Por Juliana Campesi

ananda vidya

TRADIGAO VEDICA
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O sono das florestas entrecortado de anseios
suspirosos, a altivez impassivel das montanhas, tudo
abrangendo do alto, séo manifestacdes sensiveis da

for¢ca que vela no &mago de todas as coisas.
Abandonei-me, algumas vezes, a contemplar-vos, 6
esplendores vividos da Natureza, e sempre vos senti

envoltos e banhados de inefdvel poesial

Camille Flamarion - Deus na Natureza




Para que uma planta possa florescer, ela
precisa ser nutrida. Da mesma forma, nés,
mulheres, quando nos sentimos vistas, acolhidas

e amadas, também florescemos.

Receber apoio e ter confianca em outras
mulheres, nos nutre e nos torna mais fortes
para que possamos desenvolver aceitacdo &
tudo aquilo que somos, e desta forma, amar e

sermos amadas, de forma plena.

Tudo estd no nosso coragéio. Temos nossa prépria pogdio mdgica em nossos
coragdes. Precisamos apenas aprender a derramar essa pogéio em nés mesmas, a
deixar com que ela transborde e desta forma, compartilhar com as mulheres que

caminham conosco.

Vocé j& parou para pensar nisso? O quanto vocé pode se sentir bem quando ¢

acolhida por outras mulheres?

Quando paramos para pensar nisso, e em qual é o nosso propédsito nesta vida,
como mulheres, & luz de tudo que a tradigéio védica nos ensina, podemos
entender que quando ajudamos umas as outras, quando compartilhamos nossos
saberes, nossas medicinas, livremente, nos tornamos irmds e neste lugar, nédo
precisamos competir, nem nos sentirmos menores ou maiores do que as outras
mulheres. Cada uma estd exatamente onde deveria estar, desempenhando seu
melhor papel. Quando olhamos para as outras mulheres desta forma, abrimos
espaco para podermos viver o nosso real propésito, que é a reconexdo com a
natureza, e desta forma, desfrutarmos da colheita de paz, abundéncia e

sabedoria.




Que possamos continuar caminhando juntas, e que eu possa ser inspirada a
compartilhar com vocés o meu melhor, os frutos dos meus estudos e vivéncias, que

aos poucos foram me transformando.
Que possamos nos nutrir juntas e assim florescermos!

Que possamos sentir a natureza em nés: as raizes que saem dos nossos pés, o
tronco da drvore que sustenta nossa coluna, os rios que correm por nossas veias, o

brilho das estrelas em nosso olhar.

Que possamos abrir espacgo para sentir, ouvir, falar e amar.

Quando néo hd espaco para sentir, nos punimos e nos fechamos.

Quando néo hd espago para falar, reprimimos a nossa verdade e nos calamos.
Quando néio hd espago para o ouvir, deixamos de escutar o nosso préprio coragéo.
E quando ndo hd espaco para amar, nos afastamos de nés mesmas, e adoecemos.

Quando eu me curo, eu curo tudo ao meu redor.

Seguimos juntas,
com amor,

Juliana Campesi
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Ayurveda (\HT@) é um termo sdnscrito, masculino, criado a partir da
combinacdo de duas palavras: ayus e veda, que significam respectivamente,
vida e conhecimento ou ciéncia. Pode ser traduzido como "o conhecimento da

vida", ou a "ciéncia da vida".

E um conhecimento milenar, com origem nos Vedas e transmitido de mestre a
discipulo até chegar nos dias atuais. E um dos angas dos Vedas, que séo a
sabedoria mais antiga de todo o conhecimento do mundo. Este é um sistema
holistico de medicina que existe hd mais de cinco mil anos e continua a tratar
doencas e ajudar a humanidade a viver uma vida longa e naturalmente

sauddvel.

O Ayurveda nos reconecta com a natureza e usa medicamentos fornecidos por
ela, para prevenir e tratar vdrias doengas. Além de utilizar a natureza,
Ayurveda também oferece outros tipos de tratamento, como as técnicas de

Yoga, que incluem asanas, pranayamas e meditagdo.

Um ponto muito importante a saber é que o Ayurveda utiliza o conceito de
individualidade. Cada pessoa nasce com uma natureza bdsica que ndo muda.
Chamamos ela de Prakrti, uma palavra sénscrita que significa "natureza”. Esta é
a nossa contituicdo natal ou genética. E a nossa natureza, a natureza

individualizada.

Além dessa natureza original, existe uma situagdio de mudangca em nosso corpo
ao longo da vida. Ela é chamada de Vikrti, que significa "aquilo que cobre
prakrti”. E um estado transitério do corpo e da mente que ndo afeta minha
prakrti. A prakrti nunca muda, apenas em casos muito raros de certas doencgas

cronicas.



Neste curso, vamos estudar alguns dos aspectos importantes do Ayurveda para
a saude da mulher, que irdo nos auxiliar a entender sobre nés mesmas e
conectar esse ensinamento & amorosa modalidade de Yoga direcionada para as

mulheres, criada pela professora Dinah Rodrigues, o "Yoga Terapia Hormonal".

O Yoga ¢ um estilo de vida que inclui um sadhana, prdticas espirituais didrias, o
estudo das escrituras do Yoga e uma atitude apoiada no dharma.
Ao estudarmos suas técnicas, podemos agrupd-las de acordo com seus

beneficios.

Yoga Terapia Hormonal é uma série fixa de Yoga que proporciona a
manutencgdo da saide da mulher.
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Yoga terapia hormonal é um método de Yoga desenvolvido pela professora
Dinah Rodrigues e possui por objetivo harmonizar a produgéo de horménios

femininos em qualquer fase da vida da mulher.

Através de estudos e pesquisas cientificas sobre a fisiologia da menopausa, na
Europa e Estados Unidos, reunindo técnicas de diferentes ramos do Yoga, Dinah

criou o método eficaz para reequilibrio hormonal das mulheres.

Realizou pesquisas com diversas alunas, observando os resultados dos niveis
hormonais através de exames médicos mensais e apés a concluséo da eficdcia
do seu método, compartilhou a técnica em outros paises além do Brasil, como

por exemplo, na Alemanha, Franca, Suica e Polénia.

Suas pesquisas foram feitas com a orientagdo da Ph.D Laura Rodrigues,

Professora na London University na Inglaterra.

Neste curso, vocé ird aprender o método completo de Yoga Terapia Hormonal,
que se for praticado com discipling, ird te beneficiar com um corpo e mente
fortes e sauddveis, para que vocé possa passar de forma tranquila por todos os

ciclos femininos.
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Segundo os Vedas, o universo é composto por cinco elementos, ou,
panchamahabhutas em sdnscrito. O universo é o macrocosmo e nés, o
microcosmo do macrocosmo. Portanto, somos feitos da mesma matéria da qual o

universo é feito:

Akasha: éter ou espaco
Vayu: ar
Tejas ou Agni: fogo
Jala: dgua
Prthivi: terra

Primeiro veio o espaco. Nele, o ar se movimentou, gerando atrito e fazendo surgir
o fogo. O fogo aqueceu demais e evaporou, gerando a dgua, que quando se

condensa, se torna a terra.




@5 gunas: e, rajas & Jamas

De acordo com a viséo védica, a natureza possui trés qualidades bdsicas, que séo
as principais forcas da Inteligéncia Césmica que determinam o nosso
desenvolvimento espiritual.

Essas forcas séio chamadas de gunas, que em sénscrito significa "qualidades”.

Elas séo:

Sattva: a inteligéncia - equilibrio
Rajas: energia - desequilibrio

Tamas: substdncia - inércia




Ao observar a natureza, os sdbios perceberam que os cinco elementos se organizam
em trés principios: movimento, metabolismo e estrutura. Combinadas entre si, em
proporgdes unicas em cada individuo, elas séo responsdveis por todas as fungdes do

nosso corpo e mente, gerando nossa constituigdio psicofisica que o Ayurveda chama

de dosha.

Podemos entender os doshas como trés biotipos: vata, pitta e kapha.
Essas trés palavras em sénscrito significam:

vata: aquilo que se move, que movimenta as coisas, que sopra.
pitta: aquilo que transforma, que digere as coisas

kapha: aquilo que conecta, que mantém as coisas juntas

Essas trés forcas se combinam e déo origem a dez tipos diferentes de pessoas, as

quais veremos a seguir.
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Rege o movimento e é responsdvel pela descarga dos impulsos voluntdrios e
invountdrios. Trabalha através do cérebro e do sistema nervoso. Na digestdo estd
relacionado ao intestino grosso (onde se acumula ar). Tato (ar) e audigdo (éter)
sdo relacionados com vata. Vata é aquele que possibilita as agdes, pois da
movimento. Regula a sensibilidade e mobilidade no campo mental. Energiza as

fun¢des mentais. Medo e angustia séio as principais emogdes relacionadas ao Vata.
Suas qualidades séo:

. frio

. leve

* seco

. violento

e inconstante
. dgil

« instdvel
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Regula a fome, sede e todos os processos metabélicos do corpo, como a digestdo.
Gera energia. Ligada ao sistema digestivo, endécrino, enzimdtico. Responsdvel por
clareza mental, percepcéio visual, regulagem da temperatura e processos digestivos.

Conectado ao tecido sanguineo.

Suas qualidades séo:

e quente
e leve
e intenso

e impetuoso
* perspicaz
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Responsdvel pela lubrificacéio do corpo, acimulo de gordura e retencéo de liquidos.
Regula a energia. Conectada ao sistema linfdtico. Dd suporte, nutre o sistema nervoso,
lubrifica o trato digestivo, articulagdes, trato respiratério. Conectado aos sete dhatus

(tecidos): plasma, musculo, gordura, tecido nervoso e tecido reprodutivo.
Suas qualidades séo:

+ frio

+ pesado
. sélido
+ estdvel
+ suave

e lento

Todas as formas de vida apresentam uma combinacéo dos trés doshas de maneira
unica.

Prakrti: no momento da fecundacdio, o évulo da mée e o espermatozdide do pai
contém quantidades especificas dos trés doshas. Isso é transmitido ao filho que estd

sendo gerado, dando a ele uma proporgéio tnica desses trés doshas.

Vikrti: com as situacdes da vida, estagdes do ano, idade, clima, emogées, nossa prakrti

se desequilibra, passando a se chamar vikrti, o que requer nossa atencéo.

Em equilibrio, os doshas proporcionam boa saude ao corpo e mente. Mas, em vikrti,

adoecemos. Isso acontece quando um dosha se agrava.

Na natureza, os doshas também se agravam, como por exemplo em um furagéo hd um
desequilibrio de vata, o calor excessivo, desequilibrio de pitta e uma inundagéio,
desequilibrio de kapha.

A era em que vivemos é vata, com muito movimento, atividades e estimulos dos

sentidos. Isso gera ansiedade, medo, inseguranca.

Yoga e Ayurveda nos apresenta um estilo de vida em conexdo com a natureza, que
tranquiliza nossa mente, acalma o coragéio e aumenta a nossa energia vital, para que

possamos lidar com as adversidades desta era.



Os sete dhatus

Quando ingerimos um alimento, ele passa por um processo de assimilagéio no nosso
corpo. Essa assimilagéio acontece através dos sete dhatus. Dhatus séo tecidos do corpo,
que funcionam em camadas. Cada uma das camadas é nutrida por uma parte do
alimento e desta forma, nutre a camada seguinte. A dltima camada é a que dd origem
ao fluido vital chamado ojas. Ojas é a energia primordial do corpo. A partir do
momento em que é criada, ela faz o caminho contrdrio, nutrindo cada um dos tecidos
que a formou.

Ojas é a nossa base imunoldgica. Quando temos bom ojas, temos boa imunidade.
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Constituindo o corpo feminino temos além dos érgdos fisicos, doshas, subdoshas,

canais (shrotas) e membranas (kalas). Todos eles possuem um papel importante na
assimilagéio de nutrientes através do corpo todo. Mas é um estudo técnico, que néo se

faz necessdrio para o objetivo do nosso curso.

E importante entendermos que o aspecto fundamental da anatomia séo os trés
doshas. Eles atuam por meio dos cinco subdoshas. Os doshas "movem-se" através dos
sete dhatus, nutrindo-os ou se acumulando neles e desta forma causando doencas.

Os tecidos séo os locais das doengas. A satide do corpo é mantida pelos sete dhatus.

Quase todos os desequilibrios hormonais resultam de uma deficiéncia no sétimo
dhatu. Este sétimo dhatu pode ser afetado pela mente, assim como o ojas.

Perturbag¢des mentais afetam a produgéio de ojas e o consomem.

Para que possamos ter um corpo sauddvel com horménios equilibrados, devemos nos

nutrir.

Quando falamos de problemas relacionados ao ciclo menstrual, devemos considerar
o primeiro tecido, o plasma (rasa) e nutri-lo. Outros dois pontos importantes a serem
considerados em caso de desequilibrios hormonais ou ginecolégicos, é vata dosha e

apana vayu.

O Ayurveda apresenta vdrias formas de tratamentos para as mulheres, sendo um
dos principais, além do uso das ervas, a terapia dos pontos marmas. Este é um sub-

ramo da massagem ayurvédica e corrige desequilibrios dos trés doshas.

Vamos aprender alguns destes pontos, importantes para a saude da mulher, neste

curso.



@5 ooshas nas mubheres

(A midher vife

« magra
« muito alta ou baixa

« ndo engordam facilmente

« sem musculos desenvolvidos

« bracos e pernas finos, ossos proeminentes

e veias proeminentes

« cabelo e couro cabeludo secos, o que pode ocasionar caspa ou calvicie.
« pele seca, com rachaduras e apresentam rugas facilmente

« se bronzeiam facilmente e perdem cor rapidamente

« olhos pequenos e secos

« olhos castanhos ou outra cor, mas escuros

« imunidade baixa

« sistema circulatério varidvel

. sistema digestivo varidvel

 apetite varidvel

« sono leve e tendéncia a pesadelos

« intestino tende a ser preso, fezes secas

o flatuléncia

« dor de cabega

o artrite

« nédo toleram muito frio nem muito calor, mas preferem ambientes quentes e umidos.
« gostam de movimento

« podem sofrer espasmos musculares

« urina reduzida

e pouco suor

e pouca memoria

. sensiveis a barulhos

+ nédio gostam de ser lideres

A mente da mulher vata:

« criatividade

e intui¢cdio

¢ comum em artistas

« gostam de movimento
o falantes

« intelectuais



Ciclo menstrual:

« menstruagédo irregular

+ pouco fluxo

+ dor e oscilagéio emocional ausente, se a mulher estd em equilibrio
e 24 a 27 dias de ciclo

« menstruacgéio com duracdo de 2 a 4 dias

+ cansago no primeiro dia da menstruagéo.
Em desequilibrio:

« depressdo

+ medo

. ansiedade

e preocupacdo

« doencgas nervosas

+ menstruagéio com célicas, dores agudas e altera¢des emocionais
+ dor debilitante na menstruagéo

« depressdo antes da menstruagéo

« secura vaginal

+ fadiga antes e depois do inicio da menstruagéio.




A wilher i

+ peso médio

+ estatura média

+ ndo engordam até 36 a 39 anos; apds essa idade, engordam pouco
« bragos e pernas com massa muscular suficiente para dar forma
+ cabelo ligeiramente oleoso

« cabelo fino, ficam calvos cedo

+ cabelo grisalho quando ainda jovem

+ pele um pouco oleosa

+ espinhas até na idade adulta

+ pele clara ou avermelhada

+ se queima facilmente no sol

+ cabelo mais claro

« é comum ter caspas

« olhos azuis, verdes ou acinzentados. Ficam vermelhos facilmente.
« bom apetite

« sono moderado em duragéio, com pesadelos.

« imunidade boa

+ sistema circulatério bom

« sdo mais suscetiveis a infec¢des vaginais e urindrias

+ boa digestdo

« intestino funciona bem, com tendéncia a diarréia

+ uring, fezes e muco amarelados e em grande quantidade.

« suor com cheiro forte

. se cansam facilmente no calor
A mente da mulher pitta:

« impetuosa

« motivada

« possuem forte forca de vontade

« mente inquiridora e discriminativa

« podem ensinar outras pessoas com clareza
 dédo forma as ideias

+ apaixonadas e motivadas

« independentes

« gostam de ter a mente estimulada.



Ciclo menstrual:

Em

menstruagéo regular, fluxo intenso, sem dores e alteragdes emocionais,
se a mulher estd em equilibrio.
sangue vermelho escuro

3 a 5 dias de menstruacéio.

desequilibrio:

frustracéio

irritacdo

criticas

raiva

ciumes

infeccéio e inflamagéo no corpo e mente

menstruacéio com muito fluxo, que pode levar & falta de energia, fadiga e
anemia

dor e irritagéio presentes antes da menstruagéio

qucmdo a menstruacgdo se inicia, sente alivio mas muito cansago.




G miler aphas

« corpo e ossos densos e com mais peso

« baixas, mas podem ser altas

. sdo fortes

« engordam facilmente

« bracos e pernas grossos

« cabelo grosso, ligeiramente oleoso, com brilho
 dentes grandes e desenhados

. apetite constante mas ndo em grande quantidade
« metabolismo lento

« acumulam muco pela manha

« suor acontece lentamente

« preferem calor, clima seco e ventos

« pele ligeiramente oleosa

« se bronzeiam facilmente e mantém a cor por mais tempo
. pele pdlida

+ olhos grandes com cilios grossos

« imunidade alta

« sistema circulatério ruim

« mais suscetivel a tumores e miomas uterinos
A mente da mulher kapha:

e emotivas

» possessivas

« acolhedoras

« compaixdo

« boa meméria

« amigdveis

« ndo gostam de mudangas
. equilibradas

« se relacionam pouco, mas de forma intensa



Ciclo menstrual:

« menstruacdo regular, fluxo médio, pouca ou nenhuma dor.

« menstruagdio de 3 a 7 dias.
Em desequilibrio:

e inseguranga

« caréncia emocional

« autodestruico emocional na forma de gordura em excesso, tumores, miomas,
cistos...

« ciclo menstrual perturbado por fortes emocées

+ culpa

. sensagdo de que ninguém a ama

« antes da menstruagdo acumula dgua e fica com os seios sensiveis devido a
retencdo de liquidos

« estagnag¢do na mente e corpo

e inércia na mente e corpo

+ perda de vitalidade.




A msbher v pfe

« corpo tipo vata ou com um pouco mais de peso que o tipo vata
« altas ou baixas
. pele oleosa

. espinhas sdo frequentes

« cabelo fino e seco ou oleoso e com caspa; pode ser uma mistura de ambos

« sistema circulatério bom ou ruim dependendo da tendéncia mais vata ou pitta.

A mente da mulher vata/pitta:

« criatividade
« boa para artes, negdcios, ensino
« engracada

gostam de mudancgas

Ciclo menstrual:
« em equilibrio o ciclo fica regular e com fluxo normal.

Em desequilibrio:

- menstruagéio irregular, fluxo irregular, as vezes com dor que alterna entre

intensa e leve, explosdes de sentimentos, inflamagdes e algumas vezes podem

sentir dor nos seios.

« secura vaginal;

. antes e durante a menstruagéo podem sentir dor aguda e generalizada.
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G midhon- e/ bapha

corpo tipo vata ou kapha, mas mais magro
tendem a ser mais baixas

pele oleosa ou seca

mdos e pés frios

sistema circulatério ruim

A mente da mulher vata/kapha:

criatividade
grande intuigéio
atragéio pela natureza

Ciclo menstrual:

Em

menstruacéo regular, com pouca dor e fluxo leve
desequilibrio:

depressiva

culpa

sensacéio de que néo merece nada de bom

se sentem mal sem causa, mas ndo deixam exteriorizar
se ficam sozinhas, sentem des@nimo

se sentem inadequadas

ciclo irregular

depresséo profunda pode interromper a menstruagéo
excesso de muco dependendo do estado emocional

na menstruacdo pode sentir dor, que néo é muito forte.



A midher pife/vife

- magras
. pele oleosa

« cabelo oleoso

. pele avermelhada, com espinhas

« queimam-se facilmente quando tomam sol

. suscetiveis a infecgdes e irritages vaginais.
A mente da mulher pitta/vata:

. apaixonada em relagdio a vida
- motivadora

« grande energia

« boas professoras

« bom intelecto.
Ciclo menstrual:

e menstruacgdo intensa, regu|or.
Em desequilibrio:

- raiva, com explosdes violentas que podem ser acompanhadas de depresséo

« culpa os outros por seus problemas

. sdo exageradas nas reacdes negativas

. inflamagdes e infec¢des na vagina e bexiga, dificeis de curar

« emogdes irregulares

. ciclos irregulares com dor generalizada e que aumenta imediatamente antes e

depois do inicio da menstruagéo.




7 sl e fapha

« corpo forte, com musculos
. pele oleosa

+ cabelo oleoso

« inflamagdes na pele

« boa circulagéio
A mente da mulher pitta/kapha:

« motivada

. interesses profissionais e familiares

« grande capacidade intelectual.
Ciclo menstrual:

« menstruagéio regular, com pouca ou nenhuma dor.
Em desequilibrio:

e irritagcdo

o frustracgéio

« guardam as emogdes descontroladas

. suscetiveis a infecgdes por fungos, com secregéio e muco.

o fluxo sanguineo intenso

(A midher baphafvife

« corpo maior do que a dos outros tipos vata
« pele normal ou seca
« cabelo normal

e suscetiveis a miomas uterinos e cistos.
A mente da mulher kapha/vata:

. alegre
o falante
- amigdvel

« boa para criar eventos e lidar com pessoas



O ciclo menstrual:
« menstruacdo regular com pouca dor e fluxo leve.
Em desequilibrio:

depressdo

sentimento de desmerecimento

guardam as emogdes

+ se sentem rejeitadas

« antes da menstruagdo podem sentir os seios sensiveis e dor constante mas néo
muito forte e que migra, manifestando-se em vdrios locais do corpo.

» secrecdes excessivas.

corpo maior do que a dos outros tipos pitta

fortes, sauddveis e resistentes

boa circulagéio

suscetiveis a infec¢des fungicas.

A mente da mulher kapha/pitta /L

. forca f
« humanitdria \
« equilibrada.
Ciclo menstrual:
« menstruagéo moderada e sem dor.

Em desequilibrio:

pode bloquear a raiva

comportamento autodestrutivo

frustagéio em relagéio & vida

antes da menstruagdo pode ter retengéio de dgua

inflamacédo na vagina

emogdes fortes durante a menstruagéo.



(A midher vife e/ bapha:

Raro, pois é um perfeito equilibrio entre os trés doshas.
« corpo forte, pesado
» muito resistente
« menstruagéio equilibrada, regular, fluxo leve, com nenhuma dor.

Em desequilibrio:

podem apresentar problemas de qualquer um dos doshas

vata pode interromper a menstruagéio, causar secura e depresséo

pitta pode causar inflamacgéio, fluxo excessivo, tristeza ou frustracéo

kapha pode causar retengéo de liquidos ou muco, além de emogdes destruitivas.

Observe que em estado de equilibrio, o ciclo menstrual de qualquer tipo de dosha ¢
regular, sem dores e suave. Pode causar cansago no inicio, mas tende a desaparecer
apés 2 a 3 dias.

Veja que os desequilibrios sdo causados, em sua maioria pelo dosha vata,
principalmente os problemas hormonais e reprodutivos.

Em todos os desequilibrios menstruais, pré menstruais, na pré menopausa e pds
menopausa, existe um distirbio de vata. Por isso, em qualquer tratamento é preciso
cuidar do vata dosha.

STRONG wOMAN



@5 /oé/w% da saide fisica

Hd quatro elementos essenciais para a saude:

. agni forte
« ojas em grande quantidade
+ ama em pequena quantidade

« shrotas desobstruidos

©) egrne

Como saber se o agni estd forte? Os sinais sédo:

pele e olhos brilhantes

boa digestéo (sem gases em excesso, priséo de ventre, diarréia)

urina clara

fezes normais, sem cheiro forte

Z—

+ pele e olhos opacos

+ gosto ruim na boca

« lingua com cobertura espessa
« mau hdlito

e urina escura

+ digestdo fraca

« perda de apetite

« dor nas articulagses

€ s

Quando temos ojas em boa quantidade, temos uma boa imunidade.




C)s pilaes dle saicfe- mesfel

Ha trés elementos essenciais para a saude:

e prdana
« tejas
« ojas

Em vata, pitta e kapha temos respectivamente trés essencias vitais: prana, tejas e
ojas. Elas controlam as fun¢des da mente e do corpo e nos mantém sauddveis. Séo

as esséncias.

Prana: forca vital bdsica - a energia sutil como forca fundamental por trés de todas
as funcdes do corpo e da mente. Responsdvel pela mente e consequentemente, os
sentidos.

Tejas: o fogo sutil - energia sutil do fogo por meio do qual temos pensamentos e
impressdes. Num nivel interior, rege as capacidades de percepcéo.

Ojas: reserva vital - esséncia do alimento digerido, as impressdes e o pensamento.

Ojas auxilia e propicia os estados elevados de consciéncia.
Cada uma dessas energias apresenta uma forca emocional:
l.préna conserva o equilibrio das emocées.
2.tejas nos dd vigor e tranquilidade para realizar as ac¢des.

3.0jas transmite paz, calma e satisfagdo.

As trés energias sdo formadas a partir da esséncia dos alimentos que ingerimos

através dos sentidos, o contato com o ar e o calor.
A falta de prana causa depresséo e estagnagéo mental.

A falta de tejas causa falta de lucidez e determinagéio.
A falta de ojas causa angustia e fadiga mental.
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As doencas no Ayurveda

1acumulagédo

(o) 3/inundacéo 5/ manifestagdo

6/ complicagdes

2 /desequilibrio 4 /movimento

Exemplo no ciclo menstrual:

vata se acumula no célon e causa constipagéio e TPM leve.
TPM irregular, menstruagéo irregular e constipagéo.

vata se agrava no c6lon: forte TPM, célicas, enxaquecas.

A NN

vata agravado sobe para o intestino delgado (pitta) e para os pulmdes (kapha)
ou para ambos: infecgées, secregdes, dores, forte TPM, desequih’brios ft,'mgicos.

5. doengq: cistos, leucorréia, TPM crénica, doenga inflamatéria pé|vica, dentre
outras.

6. as doengas causam complicagdes.
Causa das doencgas:
Fatores emocionais, a|imen’rqgc“10, sono irregu|qr, falta de movimento, envelhecimento
e mudanga das estagdes séio as principais causas de doengas.
A superes’rimu|agdo dos sentidos também é citada nos textos cldssicos, bem como a

falta de discernimento que afeta as nossas escolhas.

Algumas dicas do Dr Vasant Lad:

, o : 200
« o medo e o nervosismo dissipam a energia e agravam vata. N }y
.« . . . o f- \ ' Y
. possessividade, cobica e apego intensificam kapha. ,‘. »
+ preocupagdio enfraquece o coragédio. ?%’ﬂ
« édio e raiva geram toxinas no corpo e agravam pitta. g /
>

« falar demais dissipa a energia e agrava vata.



A causa das doencas

Algumas doencas apresentam causas quase inteiramente fisicas e podem ser
tratadas em um nivel fisico. Mas, a maioria das doengas apresenta causas
emocionais. As doencas crénicas, por exemplo, séo causadas por fatores emocionais e

os desequilibrios fisicos afetam diretamente a mente.
Os niveis da cura ayurvédica
O Ayurveda reconhece quatro niveis de cura:

l. prevencgéo
2. tratamento
3. aumento da energia vital para longevidade

4. desenvolvimento da espiritualidade

A primeira forma é a prevengdo. Através de um estilo de vida sauddvel, podemos
fortalecer e manter a nossa satde. Infelizmente a maioria das pessoas néo se
preocupa com esse tipo de cura e busca um tratamento apenas quando a doengq ja
se instalou e apresenta sintomas, que é a segunda forma de cura apresentada aqui.
A terceira forma é o aumento da energia para que possamos rejuvenescer e ter uma

longa vida. E a quarta forma é nos conectarmos com o divino, como forma de cura.
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Fisiologia Hormonal

|- Glandula pineal e Hipofise.
[I-Tiredide e Paratiredides.
[1l- Supra Renais.

V- Péncreas.

V- Ovdrios.

Os horménios sdo mensageiros quimicos produzidos por gldndulas secretoras
especializadas.

O sistema endécrino feminino e os produtores de horménios:



O sistema enddcrino feminino

1. hipotdlamo: localizado na parte frontal do cérebro. Conectado ao tdlamo e &
gléndula pituitdria, serve como uma ponte entre eles. E uma das principais
ligagdes entre o sistema nervoso e o sistema hormonal. Controla a temperatura
do corpo, a fome, sede, funcéio sexual, dentre outros. Relacionado com as
emogdes, sono e governa tudo isso, regulando o sistema nervoso através da
glandula pituitdria. Vata e pitta ajudam a controlar o hipotdlamo.

2. glandula pituitdria (hipéfise): ela é o cérebro do sistema hormonal. Secreta
uma complexa variedade de horménios que controlam as fungdes sexuais,
crescimento e funcdo metabdlica em geral. Exerce o controle sobre essas
secrecdes por meio de informagdes recebidas do cérebro (o hipotdlamo as
estimula ou as inibe) e de muitas glandulas endécrinas. Vata e pitta ajudam a
controlar essa glandula. Situa-se na base do cérebro, na regido superior ao
palato, ou seja, do céu da boca e apresenta tamanho bem reduzido que pode ser
comparado as dimensdes de uma ervilha. Os horménios secretados por ela sdo:
FSH, horménio foliculo estimulante; LH horménio luteinizante e LTH, lactogenio
ou prolactina.

3. g|énc|u|a pineal: produz melatonina e serotonina. Esses horménios interagem
com com as adrenais, tiredide e ovdrios. Liga o corpo fisico ao sutil. Excesso de
melatonina pode causar doengas mentais. Prana vayu, subdosha de vata, controla
essa glandula.

4. glandula tiredide: se relaciona com pitta. Regula fungéo metabélica do corpo.
Controla crescimento e regula o cdlcio no sangue. estd localizada sobre a
traquéia, na parte anterior do pescoco, sendo responsdvel pelo metabolismo
ésseo, o controle do colesterol, o funcionamento do coracdo e a regulagdo da
temperatura corpérea. Também é responsdvel pela produgéio da tiroxina que tem
como fungéio especifica estimular a ovdrios a produzirem os horménios sexuais,
estrégeno e progesterona, que por sua vez preparam o endométrio para a
implantagdo do évulo. Se estrégeno e progesterona baixam, ocorre o aumento do
FSH, ocorrendo a menstruagéo.




5. gladndulas paratireéides: relacionadas com pitta. Regulam niveis de cdlcio e
fésforo do sangue. Regula crescimento e estado ésseo. séio pequenas gldndulas do
sistema enddcrino que estéo localizadas atrds da tireéide. Produzem o PTH que
tem a finalidade de regular os niveis de cdlcio no corpo, assim evitando a
osteoporose.

6. glandula timo: tem papel importante na imunidade e crescimento. Relacionado
com kapha, ojas e o subdosha de vata, Vyana vayu, que controla o equilibrio do
corpo.

7. glandulas suprarrenais ou adrenais: fungdio imunoldgica, digestéo, sistema
nervoso e metabolismo sexual. Relacionada inicialmente com vata, em seguida.
com kapha e por fim com pitta. Sé&o duas gldndulas, que estdo localizadas em
cima dos rins. Exercem fung¢des importantes no organismo através da produgéio

dos seus horménios, um deles é o Cortisol, conhecido como o horménio do estresse.

Na pré-menopausa e na menopausa essas glandulas produzem progesterona e
apds a menopausa, produzem estrégeno. Produz um horménio conhecido como

DHEA.

8. pancreas: funciona como uma glandula. Tem relagéio com kapha e com pitta.
Funciona digerindo carboidratos, proteinas e gordura. S&o as adrenais que
controlam essas fungdes, mas é o pdncras que secreta a bile necessdria para
digerir esses nutrientes (funcéo de pitta).

9. ovdrios: relacionados com a fungéo imunolégica.

Enfraquecidos através do excesso de relagdes sexuais e sexo sem amor.

Produzem estrégeno e progesterona. A fungéo do horménio estrégeno é ativada
pelo FSH (horménio foliculoestimulante), produzido na glandula pituitdria.
Quando FSH chega nos ovdrios, a producéio de estrogénio ou estrégeno aumenta
e um évulo amadurece, ficando pronto para ser liberado.




O aumento do estrogénio faz com que o endométrio (revestimento uterino) fique
pronto para receber o évulo fertilizado. O espessamento do revestimento uterino
ativa a produgdio de outro horménio, o LH, horménio luteinizante. Este
desencadeia a liberagéo do évulo pronto (ovulagéio) e a producdo do segundo
horménio principal, a progesterona. A progesterona prepara ainda mais o
revestimento uterino para receber o évulo fertilizado.

Se o évulo néo ¢é fertilizado, a produgéo da progesterona declina e o revestimento
uterino é expelido através da menstruagéo.

Os ovdrios produzem vdrios outros horménios necessdrios para o desenvolvimento
de um bebé. Controlam a lactagéio apés o nascimento. Uma mée que néo

consegue amamentar provavelmente possui um desequilibrio da fungéo ovariana.

Os ovdrios atuam diretamente com a pituitdria e regulqm a menstruagdo, a
fertilidade e a gravidez.

Pitta ¢ o mais préximo da fungéio da menstruagéio.
Kapha ¢ relacionado com a fertilidade e o évulo.

Existem outros érgdos que produzem horménios significativos, como os érgédos do
trato intestinal, rins, pele, utero, pulmées, cérebro..

No YTH vamos trabalhar mais com ovdrios, hipéfise e tiredide. Ativaremos
também as supra-renais (acima dos rins) , porque ajudam mulheres que néo tem

mais ovdrios.




Fases da vida reprodutiva da mulher:

1.  Menarca: inicio - 1° menstruagéo

2.  Climatério (perimenopausa) - 3 anos antes da menopausa até muitos
anos depois

3. Menopausa: cessacéio permanente das menstruacdes (12 meses sem
menstruar)

4.  Menopausa precoce: cessagéio precoce da menstruacdo, por volta dos 30
anos. Em alguns casos é reversivel.

Se tivermos atitudes positivas e criarmos condi¢des corretas, a queda
hormonal acontece suavemente e sem prejudicar a saitde e o bem estar da
mulher.

(@



"Plantar a Lua" é um conceito inspirado por antigas tradi¢des femininas que celebram
a conexdo da mulher com a Terra e os ciclos naturais, especialmente o ciclo menstrual.
O objetivo é resgatar o sagrado feminino e o respeito pelos préprios ritmos internos,

que muitas vezes sd@o desvalorizados na sociedade atual.

Ao "plantar a lua", a mulher pode honrar seu ciclo menstrual devolvendo seu sangue &
Terra, como forma de nutrir o solo e simbolizar a renovagéo. Esse ato também é visto
como uma maneira de se reconectar com a naturezaq, permi’rindo um retorno a

sabedoria ancestral que reconhecia o poder criativo e regenerativo do corpo feminino.

Esse ritual também pode ser uma oportunidade de introspeccdo, cura e
autoconhecimento. A cada menstruagéo, a mulher pode refletir sobre as experiéncias
do més anterior, liberar o que néo serve mais e plantar novas intengdes para o ciclo

seguinte.

Praticar o "Plantar a Lua" é uma forma de reverenciar o corpo, a natureza e os ciclos
de vida, morte e renascimento. Trata-se de um convite para todas as mulheres
reconhecerem sua natureza ciclica como parte integrante de um todo maior e de um

equilibrio com a Terra.
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A mandala lunar é um simbolo poderoso que tem sido usado por muitas mulheres para
acompanhar e honrar o ciclo menstrual, conectando-se ao ciclo da Lua e & energia
feminina. Cada fase lunar representa uma etapa diferente no ciclo da mulher,

espelhando as mudancas fisicas, emocionais e espirituais que ocorrem ao longo do més.
Entendendo a mandala lunar:

1. Lua nova (menstruagdo): Esta fase ¢é geralmente associada ao periodo de
sangramento, um momento de introspecgdo, descanso e renovagdo. Assim como a Lua
estd invisivel no céu, nos interiorizamos, liberando o que ndo é mais necessdrio. E um

momento de limpeza e renovacdo, ideal para meditagéo e siléncio interior.

2. Lua crescente (pré-ovulacéo): A lua crescente simboliza o aumento de energia e
vitalidade que acompanha o fim da menstruacéio. A mulher pode se sentir mais

motivada, criativa e aberta a novos comegos. E uma fase de plantar sementes e comecar

projetos, tanto fisica quanto emocionalmente.

3. Lua cheia (ovulagdo): A lua cheia representa o auge da energia feminina e estd
conectada & ovulagéo. Durante essa fase, a mulher pode se sentir mais extrovertida,
bonita e conectada ao mundo ao seu redor. E um periodo de abundéncia e expanséo,

onde a fertilidade ou o poder criativo, estd no auge.

4. Lua minguante (pré-menstruagéo): A lua minguante simboliza o declinio de energia &
medida que o corpo se prepara para menstruar novamente. Essa fase pode trazer
introspecgéio, e é comum a mulher sentir-se mais sensivel ou emocional. E uma época

para comegar a soltar e limpar, tanto no fisico quanto no emocional.



Como usar a Mandala Lunar:

Criar uma mandala lunar personalizada envolve desenhar ou registrar seu ciclo ao longo
de cada fase lunar, observando seus sentimentos, pensamentos e mudancas fisicas.

A mandala se torna uma representagéo visual do seu ciclo, ajudando a trazer clareza
sobre os padrdes que vocé experimenta e permitindo uma conexdo mais profunda com a

natureza ciclica do seu corpo.

Essa prdtica também fortalece a ideia de que a menstruagéo néo é apenas uma fungéo
bioldgica, mas uma parte sagrada do ser feminino. Ao observar e honrar cada fase, a
mulher pode cultivar mais autoamor, autoconhecimento e respeito pelos préprios ritmos,

além de integrar-se aos ciclos maiores da natureza e da Lua.

Abaixo, uma ideia de como podemos preencher a mandala. Anote o dia do ciclo, a data
e as sensagdes fisicas e emocionais diariamente. Apés alguns meses, vocé ird entender
seus padrdes e poderd criar estratégias para lidar melhor com vocés mesma, nas fases

mais dificeis do seu ciclo.

més e ano:
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MeNSTRY AL CRAMPs

Sinais comuns:

« ciclos menstruais irregulares

« cdlicas menstruais

« falha na menstruagéio

« falha no ciclo, seguido de fluxos normais
+ depressdo

« oscilagdes emocionais

« perturbag¢des do sono

« diminuicdo da meméria

« mudancgas na sexualidade

« mudangas no fluxo menstrual

« ondas de calor ou frio

« fogachos

e suor noturno

« mudangas na pele e cabelo

« pequeno, mas perceptivel aumento de peso
. alteragdes na digestdo

. fadiga

Ervas recomendadas: angélica, shatavari, alcaguz, ashwagandha e ginseng.



Fechamento do ciclo reprodutor da mulher
Sintomas da menopausa:

Ondas de calor; ressecamento da mucosa vaginal; cabelo fraco; pele mais fina e
menos eldstica; unhas fracas; rugas e flacidez; insénia; depressdo; crises de
choro; angustia; ansiedade; desdnimo; baixa auto-estima; (ocorrem na TPM
também); dor de cabeca; dores articulares; enxaqueca; aumento do peso.

Os trés tipos de menopausa:

a) drdstica baixa do nivel hormonal, com sinais graves e sintomas severos.
(TRH.E YTH)

b) nivel hormonal médio, sintomas de média ou alta intensidade. (YTH)

c) ligeira baixa do nivel hormonal, com sintomas imperceptiveis e auséncia de
sinais. Menopausa tranquila. (YTH)




Vida sedentdria; estresse e traumas emocionais; dieta alimentar errada;
fumar; café e chd preto em excesso; dlcool ou qualquer tipo de droga;
magreza excessiva; exercicios intensivos.

Doencas como: hipotireoidismo, hipertireoidismo, tumores, lipus (atacando
os ovdrios), ovdrio policistico. Nesses casos é necessdrio tratamento
médico junto com YTH.

@Wﬁﬁwwﬂm

Exercicios moderados; contato com a natureza; banhos de mar; dieta
alimentar correta; ndo fumar nem beber; diminuir consumo de café e cha
preto; pensamentos bons; Yoga; Meditagdo; Prandyamas; Yoga Terapia
Hormonal. (beneficios fisicos, fisioldgicos, psiquicos e energéticos)



?7905695/& hormonal

A resposicdo hormonal alopdtica possui muitos efeitos desconhecidos pela

medicina moderna.

A resposicdo a base de ervas, se administrados adequadamente, podem corrigir
vdrios desequilibrios hormonais. Mas, desequilibrios graves sdo mais complexos
pois mostram que estdo instalados hd muito tempo no organismo da mulher.

De qualquer forma, as ervas atuam para apoiar as fungdes naturais do corpo,
ajudando-o a se reequilibrar naturalmente.

Yoga Terapia Hormonal é uma ferramenta importante para o equilibrio dos

horménios femininos.

Uma mulher que se conecta com a natureza, e utiliza Yoga e Ayurveda como
estilo de vida, terd uma pré-menopausa e uma menopausa tranquila.

Nas culturas orientais e na nossa cultura até antes da revolugéio industrial, a
menopausa acontecia de modo relativamente tranquilo na maior parte das
mulheres. Poucas mulheres sentiam desconfortos intensos. Atualmente os
desconfortos s@o maiores, e isso se dd ao fato da desconexdo com a natureza,
alimentos contaminados com agrotéxicos, produtos de beleza quimicos, o excesso
de atividades e estimulos.

Os produtos de beleza quimicos prejudicam ou superestimam a produgéo de
estrégeno. Excesso de estrégeno causa ansiedade e aumento de peso.
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Dores de cabega:
Pitta ¢ afetado por um disturbio de vata. Primeiro cuidamos de vata e depois de
pitta, que faz os vasos sanguineos se dilatarem e pressionarem os nervos,
causando dor.

O canal de vata encontram-se congestionados, bloqueando apana e prana vayu.

Utilizar ervas que limpam os canais de prana e apana é a primeira forma de
tratamento. A segunda, é estimular o canal de sangue.

Flores de criséntemo:
Faca uma infuséio com duas colheres de chd de flores secas em 200ml de dagua.
Beba 1 ou 2 xicaras por dia. Tranquiliza pitta e reduz a dor.
Outras ervas indicadas:

« angélica (raiz)

« poejo (planta toda)

« acaricoba (planta toda)

« cominho (semente)

. gengibre (raiz)
Célicas e dores:
Indicam desequilibrio vata e se relaciona com apana vayu. O canal da
menstruacdo sofrerd com isso, podendo afetar pitta por meio desse canal.
Excesso de kapha pode comprimir vata.

Alivio imediato:

Infuséo feita com 2 colheres de chd de casca de viburno (viburnum prunifolium),
em 200ml de dgua.

Beba 1 ou 2 xicaras de dgua, 2x ao dia, enquanto as célicas estiverem

acontecendo.



Alimentagéio e uso de ervas:

Horménios néo existem em plantas. Elas possuem fito esteréides, que formam a

base para a producdo de muitos horménios humanos. Estes atuam como
horménios no corpo.

Existem pelo menos 57 fitoesterdides conhecidos. Séo encontrados em alimentos e
ervas.

Principais fontes: 6leos, gréos integrais, castanhas, sementes.




Manha:
kapha, das 6h as 10h: energia e peso.

+ acordar de manhéd, junto com o nascer do sol.

« esvaziar bexiga e intestinos

+ jogue dgua fria nos olhos abertos

« realizar as higienes corporais: banho, escovar os dentes e raspar a lingua

« massagear as gengivas com o dedo e éleo de gergelim

« auto-abhyanga

« praticar Yoga e meditagéo.

+ se alimentar de forma leve até 9h, iniciando com meia xicara de dgua em
temperatura ambiente ou morna. (pode ser acrescentado sal, liméo ou mel,

dependendo da sua condigéio atual)
Pitta, das 10h as 14h: fome, leve-a e energia.

Almocgo: ¢ a principal refei¢éo do dia.

« alimentos de acordo com a estagdo, frescos, preparados de acordo com a
forca do teu agni.

« coma devagar e em siléncio, sentindo a comida.

+ se sentir necessidade, vocé pode beber 2 dedos de dgua em temperatura
ambiente ou um pouco de chd morno com as refei¢des. Nunca tome suco
ou qualquer outra bebida gelada.

« apds a refeicdio, caminhe por 15 minutos

Vata, das 14h as 18h: energiaq, levesa, dogura e paciéncia.

Tarde:

+ se vocé ndo se exercitou de manhd, pode realizar essa atividade no final
da tarde.



Kapha: das 18h as 22h: ar fresco, inércia e pouca energia.

Noite:

o jantar deve ser leve, no inicio da noite até no mdximo 20h

esperar pelo menos 3 horas apés a janta, para dormir

ndo se exercite & noite e desligue as telas pelo menos 2 horas antes de
dormir.

faca auto-andlise, realize pranayamas relaxantes e medite antes de dormir.
esfregue as solas dos pés com éleo de gergelim antes de dormir, para um
sono tranquilo e reparador.

aplicar éleo na cabega antes de dormir, nos pontos marmas, acalma a
mente e proporciona um sono tranquilo.

deitar em shavasana por 15 minutos, acalma a mente e o corpo.

dormir com o quarto totalmente escuro.

Pitta: das 22h “as 2h - hordrio de sono
Vata: das 2h as 6h - acordar com o nascer do Sol

Observar as estagdes também nos ajuda a manter o equilibrio:

Outono: vata predomina

Inverno: kapha predomina

Primavera: kapha agrava-se no inicio e pitta se agrava no final, quando a

temperaruta aumenta

Veréo: Pitta predomina.

Ninguém pode conhecer melhor o seu corpo do que vocé mesma.
Quanto mais vocé observar o seu corpo, mais vocé se conhecerd. Quando
ndo observamos nosso corpo, adoecemos.
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governas bapha
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Na lua cheia, kapha ¢ agravado no corpo, e o elemento dgua é estimulado no
ambiente externo. A dgua do oceano aumenta de vo|ume, criando as altas marés,

que causam excesso de dgua em todas as formas de vida.

Quem sofre com asma podem SO'FI’QF mais na 'FCISQ dCI IUCI cheiq. AS mu|heres tém

mais cdlicas menstruais nessa fase da lua.
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guers, ogousa, solln

Na lua nova, pitta é agravado no corpo, e o elemento fogo ¢ estimulado no
ambiente externo. A dgua do oceano também aumenta de volume, mas a energia

solar é mais intensa.

Quem sofre com agravamento de pitta, estard mais sujeito a problemas relacionados

a esse dosha nessa fase da lua.



10 pranayamas:

1. Respiragéio baixa

2. Respiragéio média

3. Respiracédio alta

4. Respiragéio completa

5 Sukhapurvaka (respiragéo alternada)
6. Bhastrika (no YTH usa-se uma mistura de Bastrika com Kapalabhati)
7. Ujjayi

8. Surya Bedha

9. Samavritti (pranayama quadrado)
10. Pranayama emagrecedor

5 Mudpras:

1. Jnana mudrd

2. Prana nadi mudrd

3. Mudrd de vénus

4. Mudra K.D.

5. Kechari-mudra.

3 Bandhas:

1. Jaladhara Bandha

2 Uddhiyana Bandha

55, Mula Bandha.



* ndo pratique se estiver menstruada;

« ndo pratique se estiver com alguma doencga;

* ndo pratique com estémago cheio;

* seja persistente.

+ realize exame hormonal periodicamente para acompanhar a ativagdo dos
horménios.

Algumas observagdes de acordo com os doshas:

Vata - beneficiam-se com asanas que colocam presséo na drea pélvica.
Respirar de forma lenta, regular e silenciosa na maior parte da prdtica.
Asanas meditativos sdo excelentes, bem como asanas de equilibrio.
Padmasana, pascimottanasana, janushirshasana, shalabhasana, shavasana,
shirshasana séo muito indicados para as mulheres tipo vata.

Pitta - beneficiam-se com asanas que afetam a drea do umbigo, aumentam o
fogo gdstrico e estimulam a digestéo. Respirar de forma lenta e tranquila.
Asanas como padmasana, dhanurasana, matsyasana, viparita karani, setu
bandha sarvangasana e shitali prandyama séo muito indicados para mulheres
do tipo pitta.

Kapha - beneficiam-se com asanas que trabalham sobre as dreas do peito,
estbmago e cabeca, trazendo energia para o lugar de kapha. Asanas
fortalecedores que aumentam a flexibilidade e reduzem a gordura.

Asanas de torgdes, nasasana, janushirshéasana, setu bandha sarvangéasana.



Além das técnicas citadas acima, realizamos aquecimentos que jé iniciam a

ativagéio da produgéio hormonal.

—

Ombros;

Lateralizagéio;

Requebro;

Alongamento das pernas;
Alongamento com apoio;

Gato sentado;

N o v s wop

Cabelos voando.

13 exercicios YTH:

1. Matsyendrasana;

7). Mahasna;

3. Prece mugulmang;

4. Sono celestial facilitado;

5. Sono celestial comp|e’ro;

6. Beleza do rosto: 5 ondas de prang;

7. Relaxamento e conducdio da energia para tireéide e ovdrios;
8. Vilomasana dindmica;

9. Emagrecedor;

10. Janushirshasana dindmica;

1. Surya Bedhana em alongamento;

12. Viparita dindmica com 6 variagdes;

13. Harmonizacdo da energia para os ovdrios - tireédide - hipéfise.



1. Ombros;

Lateralizagéio;

Requebro;

Alongamento das pernas;
Alongamento com apoio;

Gato sentado;

N o v x D

Cabelos voando.

13 exercicios YTH:

1. Matsyendrasana;

2. Mahasna;

3. Prece mugulmang;

4. Sono celestial facilitado;

5. Sono celestial completo;

6. Beleza do rosto: 5 ondas de prang;
7. Relaxamento e condugéio da energia para tiredide e ovdrios;
8. Vilomasana dindmica;

9. Emagrecedor;

10. Janushirshasana dindmica;

1. Surya Bedhana em alongamento;
12. Viparita dindmica com 6 variagées;

13. Harmonizacgdo da energia para os ovdrios - tireéide - hipéfise.



Rasayana: a beleza no Ayurveda

A beleza é uma drea de estudo do Ayurveda e que nos ensina a sermos belas
naturalmente, de dentro para fora. Nutrindo os nossos tecidos, tranquilizando a nossa
mente e aplicando os cuidados que vocés aprenderdo aqui, o resultado seréd uma pele

firme, sauddvel, com brilho e com a beleza real.

Para isso, a primeira coisa a ser observada é a rotina didria, diurna e noturna. Aquilo
que se repete é que pode nos proporcionar a satde ou a doenca. O que acontece de
tempos em tempos, também causa impacto, mas ndo tanto quanto as escolhas que

fazemos no dia-a-dia.

A rotina proposta neste curso é rejuvenescedora. Além disso, utilizamos alimentos que

nutrem os tecidos, rejuvenescendo nosso corpo e mente.

Dentre os alimentos, destacam-se o ghee, o leite de vaquinha feliz, o mel.



(G cuna fravis oo alimeifs

Dr Vasant Lad diz que a cozinha pode ser nossa clinica. Com algumas ervas e
plantas medicinais, podemos criar alquimias para curar a nés mesmas e a nossa

familia.

Alfafa: o chd ¢ recomendado para equilibrar vata e kapha. Limpa o intestino grosso.

Elimina dores, auxilia no reumatismo, artrite, colite, ulceras e anemia.

Babosa: tridosha. Purificador do sangue e desta forma beneficia o figado, a vesicula
e o estdmago. Util para colite e alivia inflamagdes. Alivia resfriados, tosse, congestéo

e é um laxante natural suave.

« Para conjuntivite, aplicar diretamente na pdlpebra do lado externo.

« O gel fresco reduz espasmos musculares durante a menstruacédo (1 ou 2 colheres
de chd com uma pitada de pimenta do reino).

« Como ténico, pode ser usado 2 colheres de chd, 3x ao dia.

« Pode ser usada para vaginite, na forma de ducha. Para isso utilizar 2 colheres de
sopa do gel em 1/4 de dgua quente e adicionar 2 pitadas de acafréo da Iindia.
Usar a ducha em dias alternados, por 4 dias.

« Para queimaduras, cortes e ferimentos, aplicar com agafréo.

« Para herpes, aplicar no local 2 colheres de sopa do gel com 2 pitadas de agafréio

da India. Aplicar & noite por uma semana.

Cardamomo: é estimulante e refrescante. Acende o agni, refresca a mente e estimula
o coragdio. Deve ser usado em pequenas quantidades, em chds, leites, doces a base de
leite, café ou legumes. Fortalece o coragdio e os pulmaes, alivia gases, diminui a dor,

deixa a mente alerta. Melhora a respiracéio e o hdlito.

Oleo de ricino: laxante natural. Tomar uma colher de chd do éleo com uma xicara de
chd de gengibre. Neutraliza as toxinas, alivia gases e constipacéo. E antireumdtico e
utilizado em vdrios desequilibrio vata como artrite, cidtica, dor lombar crénica,
espasmos musculares. E descongestionante, anti-inflamatério e eficaz no tratamento

de gota.

Pimenta caiena: utilizada para equilibrar kapha e vata. Picante e quente, acende o
agni. Estimula a circulagéio e provoca a transpiracéio. Ajuda a eliminar residuos e
vermes dos intestinos. Usada para resfriados, tosse, congestdo nasal. Usada com

lentilhas e queijo.



Canela: aromdtica e estimulante, antiséptica e refrescante. Levemente picante e
adstringente. Aquece o corpo e é desintoxidante, fortalece e energiza os tecidos.
Equilibra vata e kapha, e em pitta pode ser usado em pequenas quantidades.
Aumenta o agni, auxilia na digestdo, alivia resfriados, congestdo e tosse. Se misturado
com cravo, gengibre e cardamomo, temos um chd poderoso para digestdo. (fomar um

gole por vez, em pequenas quantidades).

Cravo-da-india: agrava pitta, controla vata e kapha por ser quente, oleosa e forte.
Usados em pé em frutas e legumes. Usados também em chds. Melhora a tosse,

congestéo e resfriado.

« o dleo alivia dor de dente: mergulhar um pedaco de algoddo no éleo e colocar
entre os dentes.
« descongestionante: pingue uma gota de éleo em dgua quente e aspire o vapor.

+ tosse seca: mastigar um cravo com agucar.

Coentro: ajuda a digestéio. Refrescante e diurético natural. Util para gases,

indigestdo, ndusea e vémito. Purifica o sangue.

o chdé: melhora a sensagdo de queimacéio no canal da urina.
« suco: é antipitta e usado para brotoeja, urticdria e dermatite.

« aplicar na pele para aliviar sensacdo de queimacgéo.

Cominho: dgjuda a digestdo e a secrecdo dos sucos digestivos. Usado em desordens

intestinais, diarréia. Alivia dor e cdimbras. Util para pitta e kapha.

Semente de linhaga: laxante, expectorante, descongestionante. Tomar o chd a noite
para que o intestino funciona pela manhd. Ajuda a eliminar muco através das fezes.

Da energiq, aliviam a asma e a tosse crénica.

Alho: adlivia vata. Alivia os gases, ajuda na digestdo e é rasayana. Estimula rajas.
Alivia dores articulares, é anti-reumdtica. Pode ser usada para tosse seca, congestdo,

sinusite, dor de ouvido. Aumenta o agni.

« dor de ouvido: 3 a 4 gotas de éleo no ouvido. Deixar que o 6leo durma no ouvido,
tampando-o com algodédo.

« gengivas retraidas: massagear a gengiva com éleo

Ghee: acende o agni e ajuda na digestdo. Estimula a secrecdo dos sulcos digestivos.
Melhora ojas, a memdria e a inteligéncia. Alivia constipacdo, se ingerido com leite
quente. Alivia febre crénica, anemia, disturbios do sangue, desintoxica e ¢é tridosha.

Né&o aumenta o colesterol como outros éleos. Cicatriza ferimentos, alivia a colite.



Benéfico para os olhos, nariz e pele.

Gengibre: estimulante e antiflatulento. O chd com gengibre fresco é bom para vata e
pitta. Em pé, é bom para kapha. Acende o agni, promove transpiracéo, elimina
toxinas, ajuda na digestédo, absorcéio e assimilacéio da comida. Alivia inflamagéo da

garganta, resfriado, congestdo. Limpa os intestinos. Ajuda na circulagéo e alivia a

dor.

« aumentar agni: ralar gengibre com um pouco de alho.

« aumenta o apetite: uma pitada de sal em meia colher de gengibre fresco ralado

o dor de cabeca: pasta com meia colher de chd de gengibre em pé e dgua. Aqueca
e coloque na testa. Dd sensacdo de queimagéo e melhora a dor.

« dores: banho de imersdo -> colocar uma porcéo de gengibre ralado em um
pedaco de pano e amarre-o na saida de dgua quente. Essa dgua alivia a dor,

refresca e relaxa.

Brahmi, Bacopa monieri ou gotu kola: desenvolve meméria e inteligéncia. Alivia o

estresse e qcc1|mc1 a mente.

« eliminar muco: usar em forma de pé: 1/4 de colher de chd com mel, de manhd e a
noite.

« sono reparador: uma xicara de chd antes de se deitar.

Mel: cria calor no corpo, reduz kapha e vata. Cura tlceras internas e externas,
purifica o sangue, é bom para olhos e dentes. Alivia resfriado, tosse, congestdo. Usado

para cobrir ferimentos externos.

« para irrigar os rins: tomar dgua com um pouco de mel

o reduzir gordura: usar o mel com moderacéo

NUNCA COZINHE O MEL: pois altera as propriedades e o torna téxico para o

corpo humano. Pode criar toxinas e obstruir o trato digestivo.

Alcaguz: expectorante natural. Limpa a boca, os dentes e é germicida. Alivia tosses,

resfriados e constipagéio.

« gastrite: uma xicara de chda de dgua com 1 colher de chd do alcacuz.
« bronquite, resfriado e asma: ghee medicado com alcaguz.

. ferimentos: ghee com alcaguz.



Noz moscada: realca sabor de chd e leite. Ténico para o coragéio e o cérebro. Usada
em incontinéncia urindria, fraqueza, diarréia, gases, falta de apetite, desordens do
figado e baco. Relaxante, dtil para insénia. Ndo pode ser usado por criancas. Boa

para vata e kapha.

Cebola: ajudam a digestdo. Séo rajas. Reduz colesterol e o ritmo cardiaco. Destréi

vermes.

« asma, tosse, espasmos, ndusea e vémito: meia xicara de suco de cebola com 2
colhers de chda de mel
« dor nas juntas: aplicar uma pasta feita com uma cebola ralada e meia colher de

chd de circuma. Acrescente meia colher de curry.

Pimenta do reino: acende o agni. Usada contra constipacdo, hemorrséidas secas,

gases, perda de apetite, vermes.

Agafréo (curcuma): purifica o sangue, ajuda a digestéo, alivia a congestdo. Tosse,

asma, inflamacgédo das amigdalas, e congestéo da garganta. Anti-inflamatério.

« gargarejo para inflamagdo garganta: 2 pitadas de acafréo e 2 pitadas de sal em
um copo de dgua quente.

« dor, inchaco e edemas: 1/2 colher de chd de acafréo e 1 pitada de sal. Aplicar no
local.

o diabetes: 4 a 5 cdpsulas apés cada refeicdo.



(S Fo-chhyanga

E uma terapia que trabalha a energia do corpo. Promove e mantém a sadde,

equilibrando os trés doshas. Massagear o corpo e o couro cabeludo.

Deve ser feita pela manhéd para desequilibrios kapha, & tarde para desequilibrios

pitta e a noite para desequilibrios vata.
Vata: 6leo de gergelim. Massagem leve, suave.
Pitta: 6leo de girassol ou de sandalo. Massagem leve, suave.

Kapha: 6leo de milho ou cdlamo. Pode ser feita sem dleo também. Massagem

profunda e vigorosa.



(Cors gosonrem

A cor é a vibragdio da luz absorvida através dos olhos ou da pele. Energiza os
nervos e estimula a mente. As cores podem nos harmonizar ou nos

desequilibrar, como veremos a seguir:

Vata: se beneficia com cores quentes, como tons de terra; cores umidas como os

tons de pastel e cores calmantes.
Indicadas:

e amarelo
o tijolo

o ferrugem
e dourado
e beje

o azul claro

e verde claro
Evitar cores muito fortes:

e vermelho

¢ laranja
Vocé pode associar as cores para equilibra-las.

Pedras preciosas: rubi, pérola, coral vermelho, esmeralda, safira amarela,
safira azul e diamante.



Pitta: se beneficia com cores refrescantes e calmantes.

Indicadas:

lilas

verde claro

azul

branco

Evitar as cores de fogo, tons citricos, muito brilhantes e vibrantes:
e vermelho
¢ laranja

e amarelo

Pedras preciosas: pérola, coral vermelho, esmeralda, safira amarela, safira
azul e diamante.

Kapha: se beneficia com cores quentes, secas e vibrantes
Indicados:

o vermelho

 alaranjado

o amarelo forte

o verde e azul vibrantes

Evitar: tons pastel. terrosos pois aumentam a letargia.

Pedras preciosas: rubi, safira amarela e safira azul.



(5 romferapia

Utilizar como base o éleo de gergelim. Pode ser utilizado em vaporizadores

também.
Vata:

ansiedade: 7 gotas de éleo essencial de lavanda com 3 de laranja doce.

insdénia: 10 gotas de 6leo essencial de lavanda.
Pitta:

raiva: 6 gotas de éleo essencial de lavanda, 2 gotas de éleo essencial de ylang-
ylang e 2 gotas de éleo essencial de toranja
estresse: 8 gotas dleo essencial de lavanda com 2 gotas éleo essencial de

alecrim
Kapha:

depressdo: 8 gotas 6leo essencial de toranja e 2 gotas éleo essencial de alecrim

letargia: 8 gotas de éleo essencial de eucalipto com 2 gotas de alecrim




Teste:

Quantos anos vocé tem?

Idade cronolégica:

A rgistrada nos documentos, determinada pelo nimero de rotagdes que a Terra
realiza em torno do seu préprio eixo e em volta do sol, desde que nascemos

nesta vida.
Idade biolégica

Observe a pressdo sanguinea, teor de gordura, capacidade visual e auditiva,
niveis hormonais e compare com resultados de pessoas de diversas faixas

etdrias (cronoldégicas)

Idade psicolégica

E a idade que sentimos ter. Muitas pessoas com mais de 60 anos se sentem
melhor do que quando eram jovens (na idade cronoldgica), assim como hd

jovens e 20 anos que se consideram velhos.

Para o Ayurveda, a idade cronolégica é a menos importante e podemos alterar

nossas idades biolégicas e psicolégicas ao ganharmos mais vitalidade.

Observe:

capacidade de se exercitar (
e limitagéo auditiva
e pressdo sanguinea
¢ agucar no sangue
o densidade éssea

e niveis de colesteral

e niveis hormonais
o sistema himunolégico
e massa muscular q
o elasticidade da pele o

e limitagédio visual



O Dr. Alexander Leaf, médico da Universidade de Harvard vigjou pelo mundo
pesquisando sobre a longevidade e apds analisar hdbitos de vdrios povos,
descobriu que existe um fator relevante entre os povos mais longevos: todos
reverenciavam o envelhecimento, pois acreditavam que envelhecer significa se

tornar mais sdbio, através da experiéncia de vida acumulada.

A professora de Ayurveda Mdrcia de Lucca diz que "se acreditarmos que nossa
capacidade fisica e mental diminui com a idade, assim serd. Mas se
entendermos que podemos viver mais, estando bem, essa serd nossa experiéncia

real".




TESTE GUNAS DA MENTE

ltem

Sattva

Rajas

Tamas

Dieta

Vegana/vegetariana

com carne

muita carne

sempre

Drogas, dlcool nunca ocasionalmente frequentemente
Interpretacéio do
calma e equilibrada mista perturbada
mundo
Necessidade de sono pouca moderada grande
Atividade sexual ouca moderada alta
p
Controle dos
B bom moderada fraco
sentidos
Fala calma e pacifica agitada lenta
somente objetivos
Trabalho dharmico l preguica
pessoais
Raiva raro as vezes sempre
Medo raro as vezes sempre
. . oscila entre pouco e
Desejo pouco intenso .
muito
Orgulho modesto vaidoso muito vaidoso
Depress&o nunca as vezes frequentemente
Amor universa egoista falta de amor
Agées violentas nunca as vezes frequente
Alego ao dinheiro ouco médio a grande rande
p g 9
Contentamento intenso moderado pouco
Perdéo facilmente com esforgo nunca
Concentragﬁo boa moderada pouca
Memoéria boa moderada fraca
Forca de vontade intensa oscilante fraca
<
Diz a verdqde sempre nem sempre raramente
p P
Honestidade sempre nem sempre raramente
Paz meni'0| raramente raramente




TESTE GUNAS DA MENTE

Sattva Rajas Tamas
ltem
Criatividade muita moderada pouca
Estudos espirituais diariamente ocasionalmente nunca
Mantras diariamente ocasionalmente nunca
Meditagéo diariamente ocasionalmente nunca
Servigo a

; frequentemente raramente nunca

comunidade

Pontuagéio




TESTE: QUAL E O SEU DOSHA?

Caracteristica vata pitta kapha
magro, estrutura e musculos finos, sdio. b d Ivi " ossatura grunde, estrutura
médio, bom desenvolvimento o
Corpo articulagdes pontudas, veias | te pesada e grande, tendéncia a
muscular, mantém o peso
proeminentes, juntas estalam P ganhar peso
um pouco oleosa, quente, X
Pele seca, fina e dspera P 4 oleosa, macia, aveludada

corada, propensa a irritagéo

Cabelos

seco, quebra fdcil, crespo

liso, fino, fica branco
precocemente

grosso, volumoso, brilho

cusfunhos Ou escuros, pequenos,

mais claros, acinzentados,

Olhos " brilhantes, estdveis, sensiveis & grandes, cilios volumosos
nervosos, secos, pouco cilios "
luz, poucos cilios
Unhas quabradigas macias grossas e fortes
Apetite instavel grande constante
. . boa, mas tem tendéncia a azia
Digestéo instavel lenta e dificil.

e acidez.

Eliminagéo

priséo de ventre

regular, tendéncia a diarréia

regular e lenta

Temperatura corporal

fri, intolerdncia ao frio

quente, intoleréncia ao calor

fria e n&o tolera umidade

Sono

irregular, leve, tendéncia & insénia

profundo, dorme fdcil e acorda
fdcil

pesado, dificuldade de acordar

Desejo sexual

varidvel

mais alto que os outros doshas

regular

Mente curiosa, ativa, agitada inteligente calma, lenta
. aprende rdpido, demora para aprende lentamente, néo
Memoéria aprende rdpido, esquece rdpido P P P P
esquecer esquece
alegre, animado, gosta de . X o
Temperqmento . determinado amoroso, se relaciona fécilmente
movimento
Qualidades adaptdvel e criativa corajoso, determinado estdvel, calmo, pacifico

Sob estresse, sua
reagéio

ansiedade, preocupagdo,
inseguranga

frustragdo, raiva, impaciéncia

calma, preguiga, depress&o,
isolamento

Rotina didria

varidvel

precisa

metédica

Total:
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Temperqmento . determinado amoroso, se relaciona fécilmente
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Qualidades adaptdvel e criativa corajoso, determinado estdvel, calmo, pacifico

Sob estresse, sua
reagéio

ansiedade, preocupagdo,
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frustragdo, raiva, impaciéncia

calma, preguiga, depress&o,
isolamento

Rotina didria

varidvel
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Glossdrio do ayurveda:

Abhyanga: massagem terapéutica

Afrodisiaco: substancia que promove satde dos érgdos reprodutores
Agni: fogo, fogo digestivo, deva

Alopatia: medicina moderna

Apana prana: um dos cinco pranas, controla evacuagéo e eliminagéo.
Ashram: templo ou local de estudo espirutual

Ashranga Hrdayam: um dos trés textos cldssicos do Ayurveda

Atma: nossa esséncia, que é divina

Ayurveda: sistema médico indiano, a ciéncia da vida

Brahman: a esséncia de tudo e de todos: sat cit @nanda
Brahmacharya: celibato natural, moderagéo na atividade sexual
Charaka Sambhita: um dos textos cldssicos do Ayurveda

Cit: consciéncia

Dhatu: tecido. Existem sete dhatus e o produto final é ojas

Dieta satvika: alimentos nutritivos, orgdnicos, suaves, frescos, naturais
Dosha: aquilo que vai se desequilibrar

Ghee: manteiga especial indiana

Guna: qualidades da natureza: sattva, rajas e tamas. No Ayurveda ainda existem mais
20 qualidades: seca, oleosaq, fria, quente..

Guru: mestre que elimina a ignoréncia do aluno
Kapha: um dos doshas. Aquilo que une, coesédo

Karma: agéio



Manas: mente

Mantra: sons de poder

Marma: pontos vitais no corpo, que estimulam prana

Maya: ilusionista, poder divino que manifesta o universo

Nadi: canais por onde passa o prana

Ojas: esséncia final da digestéio, a base do sistema imunolégico
Pancha mahabhutas: cinco elementos

Panchakarma: cinco acgées utilizadas nos tratamentos do Ayurveda
Pitta: um dos trés doshas

Prakrti: constituicdio natal de cada pessoa

Prana: energia vital
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Pranayama: exercicios respiratérios de captagéo do prana !
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Rajas: um dos trés guias - movimento !
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Samana prana: um dos cinco pranas, ligado “a digestéo I
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Samskaras: impressdes, registros Y
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Sattva: um dos trés gunas, harmonia 4 i;‘
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Shakti: poder, prana césmico

Snehana: massagem com éleo

Shrotas: canais que conduzem subténcias como o sangue
Sushruta Samhita: um dos trés textos classicos do Ayurveda
Tamas: um dos trés guias: estagnacgédio

Tejas: forma sutil de pitta.



Triphala: férmula ayurvedica para rejuvenescimento do corpo

Udana prana: um dos cinco vayus, responsdvel pela energia ascendente
Vasanas: impressdes latentes

Vata: um dos trés doshas

Vayu: outro nome para vata

Vedas: conhecimento milenar e divino, a base da tradigéo védica

Vikrti: constituicéio fisica e mental no momento atual

Vyana prana: um dos cinco pranas, difunde-se pelo corpo todo
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