
Cita�
~oes: Ayurveda - Cultura de bem-viver
As Bases da Ayurveda - Conhe
imento da VidaA medi
ina integral e hol��sti
a do orienteM�ar
ia de Lu
aL�u
ia Barros



Sum�ario1 Os fundamentos da sa�ude 11.1 Agni: a lareira do 
orpo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11.2 Ojas: a seiva da vida . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21.3 Ama: toxinas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21.4 Srotas: 
anais da vida . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32 Os sete te
idos 32.1 Plasma, rasa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32.2 Sangue, rakta . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32.3 M�us
ulo, mamsa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42.4 Gordura ou te
ido adiposo, medas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42.5 Osso, ashti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42.6 Te
ido nervoso e sistema nervoso, majja . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42.7 Te
ido reprodutivo, mas
ulino e feminino, shukra . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43 O pro
esso de nutri�
~ao dos te
idos 54 Os seis est�agios da doen�
a 95 Diagn�osti
o 95.1 Constitui�
~ao individual, Prakriti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 105.2 Desequil��brio ou 
ondi�
~ao patol�ogi
a, Vikriti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 115.3 Vitalidade dos sete te
idos, Sara . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 115.4 Estrutura 
orporal, Samhanana . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 115.5 Medidas e propor�
~oes 
orporais, Pramana . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 115.6 Adaptabilidade, Satmya . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 115.7 A 
onstitui�
~ao mental, Trigunas (Sattwa, Rajas e Tamas) . . . . . . . . . . . . . . . . 115.8 Capa
idade de digest~ao, Ahara Shakti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 125.9 Capa
idade de se exer
itar, Vyayam Shakti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 125.10 Idade, Vaya . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 125.11 Exame do pulso, Nadi pariksha . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 125.12 Exame da l��ngua, Jivha pariksha . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 125.13 Exame das fezes, Mala pariksha . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 125.14 Exame da urina, Mutra pariksha . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 125.15 Exame pela palpa�
~ao, Sparsha pariksha . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 135.16 Exame dos olhos, Netra pariksha . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 135.17 Exame dos sons, Shabda pariksha . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13i



5.18 Constitui�
~ao individual, Prakriti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 136 Fatores 
ausais das doen�
as 136.1 Engano (
rime) 
ontra a sabedoria ou o intele
to, Pragya aparadh . . . . . . . . . . . 136.2 O mau uso dos sentidos, Asatmiya indriyani . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 136.3 Efeitos ambientais, Parinama . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 141 Os fundamentos da sa�udeH�a quatro elementos-
haves para a sa�ude:� Agni forte: o fogo digestivo� Ojas em grande quantidade: o alimento sutil da vida, ou a seiva da vida� Ama em pequena quantidade: toxina� Srotas desobstru��dos: os 
anais 
ir
ulat�orios1.1 Agni: a lareira do 
orpoA sa�ude depende de nossa habilidade para metabolizar todo o material re
ebido do ambiente. Nossos�org~aos re
eptores, 
omo j�a vimos, s~ao os 
in
o sentidos. E aquilo que 
aptamos por meio deles nos
ausa emo�
~oes, que podem ser positivas ou negativas.O poder que metaboliza tudo isso �e 
hamado, em sâns
rito, de agni, o fogo digestivo. Os textosayurv�edi
os ensinam que, quando agni �e forte, podemos 
onverter veneno em n�e
tar. Em 
ontrapar-tida, quando o poder digestivo �e fra
o, podemos 
onverter n�e
tar em veneno. Vamos pensar numalareira: se as 
hamas 
repitam altivas, algu�em pode jogar ali um peda�
o de madeira �umida e o fogotratar�a ainda assim de queim�a-la. Mas, se as 
hamas estiverem quase se apagando, a madeira pou
oin
am�avel a
abar�a de vez 
om o fogo que restava, gerando muita fuma�
a e nenhum 
alor.Ou seja, agni elevado metaboliza os sons de
ib�eis a
ima do que podemos suportar, o ar polu��doque respiramos nas grandes 
idades, o alimento 
om agrot�oxi
o que ingerimos e tamb�em as emo�
~oesnegativas. Em outras palavras, agni forte �e sinônimo de sa�ude.Agni e ama s~ao opostos. A for�
a do primeiro impede a prolifera�
~ao do segundo no organismo.Agni �e sa�ude. Ama �e toxina e, portanto, doen�
a.Quando temos agni elevado, os sinais s~ao:� pele e olhos brilhantes� boa digest~ao, sem pris~ao de ventre nem diarr�eia� 
apa
idade de 
omer e digerir todo e qualquer alimento� urina 
lara� fezes normais, sem 
heiro forteSe houver a
�umulo de ama, por�em, os sintomas s~ao:1



� pele e olhos opa
os� gosto ruim na bo
a, 
om l��ngua 
oberta por uma 
amada de toxinas� mau h�alito� urina es
ura� digest~ao fra
a, 
om pris~ao de ventre 
rôni
a ou diarr�eia� perda de apetite� dor nas juntasMais: agni �e respons�avel pela forma�
~ao dos te
idos no 
orpo. Quando nosso agni �e forte, 
riamos
�elulas saud�aveis. Do 
ontr�ario, 
riamos te
idos fr�ageis, que �
am vulner�aveis �as doen�
as.1.2 Ojas: a seiva da vidaA tradi�
~ao v�edi
a nos diz que nas
emos 
om pou
as gotas de ojas em nossos 
ora�
~oes e que essaquantidade aumenta ou diminui de a
ordo 
om nossos pensamentos, atos e palavras. Se s~ao deamor, 
ompaix~ao e apre
ia�
~ao, 
riamos mais ojas. Se s~ao de ressentimento, raiva ou medo, ojas vaidiminuindo. Essa substân
ia sutil, que pode ser entendida 
omo a seiva da vida, �e fundamental paranossa sa�ude.Quando temos bastante ojas 
ir
ulando em nosso organismo, estamos 
om nosso sistema imu-nol�ogi
o - bala, em sâns
rito, que literalmente signi�
a for�
a - em perfeito fun
ionamento, nos pro-tegendo de todas as doen�
as.Os desa�os do meio ambiente n~ao s~ao o ponto fundamental quando pensamos em nossa sa�ude,mas, sim, o estado de ojas e de agni em nosso organismo. A referên
ia, 
omo t��nhamos visto antes,n~ao est�a fora, mas dentro de n�os mesmos.Ojas, ali�as, relembra 
ada 
�elula e te
ido do 
orpo de que seu objetivo prin
ipal �e manter auni
idade do todo. Quando n~ao temos ojas, a for�
a da vida a
aba e por isso morremos.�E muito dif��
il estabele
er uma base f��si
a para ojas, porque essa substân
ia vibra em um dom��nioentre a mente e o 
orpo. Alguns estudiosos v�edi
os sugeriram que ojas talvez represente algumneurotransmissor fundamental, 
omo a serotonina ou a endor�na, ambos ligados �a sensa�
~ao de bem-estar. Seja 
omo for, essa rela�
~ao n~ao importa para quem quer adotar os ensinamentos da Ayurvedaem sua vida. O fato �e que essa substân
ia existe, e que sabemos 
omo elev�a-la e 
omo destru��-la. Aes
olha �e de 
ada um.1.3 Ama: toxinasGerada quando agni se enfraque
e e nosso pro
esso metab�oli
o se torna de�
iente, ama �e todo res��duot�oxi
o que permane
e em nosso organismo. Essa substân
ia polui nosso sistema vital, bloqueando o
uxo natural e espontâneo de informa�
~ao e inteligên
ia. Essa �e a base de todas as doen�
as.Quando ama se a
umula em nosso f��si
o, sentimos apatia, falta de energia e nossa imunidade sofreuma queda, abrindo as portas para diferentes ba
t�erias e v��rus. No 
ome�
o, isso tende a gerar umresfriado aqui, uma gripe ali. Com o passar do tempo, no entanto, v~ao surgindo os males mais s�erios.Infelizmente, nas so
iedades 
ontemporâneas, onde o ar est�a polu��do, a �agua 
ontaminada e muitos
ora�
~oes idem, a produ�
~ao de ama �e estimulada. Por exemplo, 
ada vez que ligamos a TV e assistimos2



a uma not��
ia sobre violên
ia, nosso organismo pre
isa digerir essa informa�
~ao. Se agni estiver bemforte, 
onseguimos. Sen~ao, ela se torna ama.1.4 Srotas: 
anais da vidaO rio de inteligên
ia universal 
ui atrav�es de nosso organismo - e de todo organismo vivo - por meiode uma rede de 
anais que em sâns
rito �e denominada srotas.Quando os 
anais est~ao abertos e saud�aveis, ojas 
ir
ula livremente, alimentando as 
�elulas. Mas,
onforme a
umulamos ama, esses 
anais v~ao sendo bloqueados, e nossas 
�elulas v~ao �
ando sem aseiva da vida.H�a 13 srotas prin
ipais: três 
orrespondem ao tratos respirat�orio e digestivo e ao sistema 
ir
u-lat�orio sete 
onduzem a soma de energia e informa�
~ao, que 
ria todos os te
idos do 
orpo; e os trêsrestantes expelem suor, fezes e urina. As mulheres têm dois 
anais adi
ionais, que transportam o
uxo menstrual e o leite materno.Em n��vel puramente �siol�ogi
o, a medi
ina o
idental re
onhe
e que os bloqueios na 
ir
ula�
~ao
ausam doen�
as. Urologistas se preo
upam 
om a obstru�
~ao do trato urin�ario, que pode ser 
ausadapelo in
ha�
o das glândulas da pr�ostata ou por pedras na uretra; otorrinolaringologistas 
uidam dosproblemas 
ausados pelo bloqueio que gera a sinusite; 
ardiologistas est~ao 
onstantemente pro
urandoidenti�
ar e remover as pla
as de obs-tru�
~ao das art�erias do 
ora�
~ao . . . Sa�ude requer 
ir
ula�
~aodesobstru��da; bloqueios s~ao sinônimo de doen�
a.Ainda assim, n~ao devemos pensar em srotas 
omo estruturas anatômi
as, mas 
omo o leito parao rio de inteligên
ia universal, que, em �ultima an�alise, forma tudo o que existe.2 Os sete te
idosDe a
ordo 
om a Ayurveda, o 
orpo humano �e 
omposto de sete te
idos ou 
amadas de te
idos - emsâns
rito, dhatus, da raiz dha, que signi�
a ofere
er suporte.Eles s~ao 
ompostos pelos 
in
o grandes elementos: espa�
o, ar, fogo, �agua e terra. A teoria desseselementos �e tradi
ionalmente usada pelos s�abios, rishis, para expli
ar 
omo as for�
as internas e ex-ternas se organizam. Mais adiante veremos em profundidade esses 
on
eitos. Por hora, �e importantesaber quais s~ao os sete dhatus e suas prin
ipais 
ara
ter��sti
as.2.1 Plasma, rasaComposi�
~ao: prin
ipalmente �agua, �e a solu�
~ao b�asi
a que banha todos os demais te
idos do 
orpo.Miss~ao no n��vel f��si
o: alimentar ou dar prazer (prinana). Nutre e hidrata todos os te
idos e servepara preen
hê-los.Miss~ao no n��vel emo
ional: propor
ionar o sentimento de preen
himento na vida.Quando rasa �e su�
iente, sentimos feli
idade e 
ontentamento. O termo em sâns
rito signi�
aessên
ia, seiva ou 
ir
ular (
omo no prazer de uma dan�
a).2.2 Sangue, raktaComposi�
~ao: uma 
ombina�
~ao de fogo e �agua. 3



Miss~ao no n��vel f��si
o: levar o oxigênio at�e as 
�elulas, que, sem respirar, morreriam.Miss~ao no n��vel emo
ional: 
onferir vitalidade e sentido �a vida (jivana).Quando temos sangue su�
iente, nossa energia se torna abundante. Temos f�e, amor e ardor. Raktasigni�
a, literalmente, aquilo que �e 
olorido ou vermelho. O sangue d�a 
or �a nossa vida.2.3 M�us
ulo, mamsaComposi�
~ao: muita terra misturada a �agua e fogo.Miss~ao no n��vel f��si
o: ligar. Os m�us
ulos, 
omo uma 
amada gelatinosa, servem para 
obrir e darfor�
a a toda a estrutura do 
orpo. Mamsa vem da raiz mam, que signi�
a segurar �rme.Miss~ao no n��vel emo
ional: 
apa
itar para a a�
~ao. Quando su�
iente, o te
ido mus
ular nos
onfere 
oragem, 
on�an�
a e for�
a, al�em de nos tornar abertos, felizes e 
apazes de perdoar.2.4 Gordura ou te
ido adiposo, medasComposi�
~ao: basi
amente 
omposta por �agua. Alguns livros sobre Ayurveda in
luem aqui 
artilageme ligamentos (snayu). Medas �e aquilo que �e oleoso.Miss~ao no n��vel f��si
o: lubri�
ar m�us
ulos, tend~oes e te
idos. Ao ajudar na lubri�
a�
~ao da gar-ganta, 
onfere voz melodiosa.Miss~ao no n��vel emo
ional: nos dar suavidade. Essa �e a raz~ao pela qual muitas pessoas se tornamobesas, para 
ontrabalan�
ar a ne
essidade de serem amadas. Em sâns
rito, a palavra snehana signi�
alubri�
a�
~ao e afei�
~ao.2.5 Osso, ashtiComposi�
~ao: une terra, que �e seu 
onstituinte mineral, e ar, sua porosidade.Miss~ao no n��vel f��si
o: dar suporte (dharana). Os ossos sustentam os te
idos e 
onferem �rmezae estrutura ao 
orpo. Ashti vem da raiz stha, que quer dizer aguentar, suportar.Miss~ao no n��vel emo
ional: trazer estabilidade, 
on�an�
a, seguran�
a e energia.2.6 Te
ido nervoso e sistema nervoso, majjaComposi�
~ao: �agua (muita) e terra (pou
a).Miss~ao no n��vel f��si
o: preen
her. Tamb�em �e respons�avel pela se
re�
~ao do 
uido sinovial, queajuda na lubri�
a�
~ao dos olhos, das fezes e da pele. Majja vem da raiz maj que quer dizer afundar,serve 
omo ân
ora.Miss~ao no n��vel emo
ional: 
ontentamento - purana, palavra que tamb�em designa preen
himento.Majja nos traz o sentido de totalidade e auto-su�
iên
ia na vida. Quando nos falta, sobrevêm o vazioe a ansiedade. Confere afei�
~ao, amor e 
ompaix~ao.2.7 Te
ido reprodutivo, mas
ulino e feminino, shukraComposi�
~ao: basi
amente �agua, que tem o poder de gerar nova vida. �E a essên
ia proveniente detodos os te
idos, parti
ularmente do te
ido nervoso.4



Miss~ao no n��vel f��si
o: a reprodu�
~ao (garbha utpadana). Nos permite reproduzir outra vida edar 
ontinuidade ao 
uxo da ra�
a humana. Sustenta as fun�
~oes imunol�ogi
as. Shukra tem um
omponente reprodutivo - a semente (o �ovulo na mulher e o sêmen no homem) - e outro de prazer -os 
uidos liberados durante o ato sexual. Quando �e insu�
iente, 
ausa impotên
ia e infertilidade.Miss~ao no n��vel emo
ional: nos dar for�
a, energia, 
riatividade, 
olo
ar brilho em nossos olhos. Apalavra shukra em sâns
rito quer dizer semente e luminoso - al�em de dar nome ao planeta Vênus. Ote
ido reprodutivo 
onfere inspira�
~ao �a alma.3 O pro
esso de nutri�
~ao dos te
idosRasa (plasma) �e o te
ido primordial- todos os outros dependem dele para ser nutridos. Cada te
ido�e um desenvolvimento do anterior, assim 
omo o 
reme vem do leite. Cada um �e produzido peladigest~ao do outro, numa 
adeia de nutri�
~ao 
ont��nua.plasma -> sangue -> m�us
ulo -> gordura -> ossoosso -> te
ido nervoso -> te
ido reprodutivoTe
ido reprodutivo �e a essên
ia da vida, a energia 
on
entrada em todo o 
orpo. O primeirote
ido, plasma, est�a tamb�em diretamente 
one
tado 
om o te
ido reprodutivo, o �ultimo te
ido. Oplasma pode nutrir diretamente o 
uido reprodutor, enquanto o 
uido reprodutor pode alimentar edar suporte ao plasma. Portanto, muitas substân
ias que aumentam o plasma, 
omo o leite, tamb�emaumentam o te
ido reprodutivo.Podemos 
onstruir nossos te
idos a vida inteira por meio da alimenta�
~ao. A tabela1 a seguirmostra o que ingerir para 
onstruir 
ada tipo de dhatu.Dhatu: 
onstruindo os te
idos pela alimenta�
~aoTe
idos AlimentosPlasma L��quidos em geral, mas sobretudo �agua, su
os defrutas �a
idas (
omo lim~ao e lima da p�ersia); la-ti
��nios, espe
ialmente leiteSangue Alimentos ri
os em ferro, uvas pretas, vegetais 
omvitamina A (
omo 
enoura e beterraba)M�us
ulo Gr~aos (
omo trigo, aveia); feij~oes, nozes eprote��nas (soja e quinua)Gordura Manteiga ghee, 
astanha, amêndoa, nozes, amen-doim, aba
ate, 
o
oOssos Suplementos minerais (
omo 
�al
io, ferro e zin
o)Te
ido ner-voso Manteiga ghee, sementes e nozes oleagenosas,amêndoasTe
ido re-produtivo Leite, ghee, sementes e nozes (
omo amêndoas),gergelimAo olhar mais profundamente 
omo s~ao feitos os te
idos, 
on
lu��mos que existe apenas um te
idono 
orpo humano, que se apresenta em sete n��veis de transforma�
~ao ou metamorfose. Um problemaem qualquer dos te
idos tende a ser re
etido nos demais.
1Retirei da tabela as referên
ias �a 
arne, ovos e a�
�u
ar, por 
oerên
ia.5



Te
idosDhatu Em estado Ideal Em ex
esso Em de�
iên
iaPlasma Boa 
omplei�
~aoda pele, 
abelobrilhante e ole-oso, boa ener-gia e disposi�
~ao,
ompaix~ao
A
�umulo desaliva e mu
o;bloqueio dos
anais de 
ir-
ula�
~ao; perdade apetite en�ausea

Pele �aspera.l�abios se
os;desidrata�
~ao;intolerân
ia asons; tremores;palpita�
~oes; dor;
ansa�
o; vaziono 
ora�
~aoSangue Boa 
or emm~aos, p�es, bo-
he
has. l�abios el��ngua; mu
osass~as dos olhose das orelhas;pele quente;boa vitalidade;sensibilidade aosol e ao 
alor;paix~ao pela vida
Doen�
as de pele,vermelhid~ao napele, olhos eurina; ab
essos;aumento dof��gado; hiper-tens~ao; tumores;hepatite; di-gest~ao fra
a;del��rio; sensa�
~aode queima�
~ao

Palidez; press~aobaixa; 
hoque;desejo de ali-mentos �a
idos efrios; perda dobrilho da pele;ra
haduras ese
ura na pele
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Te
idosDhatu Em estado Ideal Em ex
esso Em de�
iên
iaM�us
ulo For�
a f��si
a;
apa
idadepara exer
��
ios;adapta�
~ao ao mo-vimento; bomdesenvolvimentomus
ular; 
ar�aterforte, 
om 
orageme integridade
In
ha�
o outumores nosm�us
ulos eglândulas; obe-sidade; aumentodo f��gado; ir-ritabilidade eagressividade;aborto no 
asodas mulheres;menor vitalidadesexual

Cansa�
o; fra-queza dosmembros; faltade 
oordena�
~aomotora; medo,inseguran�
a einfeli
idade
Gordura Quantidade 
ertade gordura no
orpo; boa lubri-�
a�
~ao dos te
idos;oleosidade nos
abelos. olhos efezes; voz melodi-osa; amor, afei�
~ao,alegria e humor

Obesidade;
ansa�
o; faltade mobilidade;asma; debilidadesexual; sede;hipertens~ao;diabetes; medoe apego
Cansa�
o; juntase olhos se
os;diminui�
~ao doabdômen; 
a-belos, unhas,dentes e ossosfra
osOssos Constitui�
~ao alta;juntas largas; os-sos proeminentes;
exibilidade demovimento; dentesbran
os, grandes efortes; p�es grandes;pa
iên
ia. estabili-dade e 
apa
idadede trabalho

Problemas nosossos (
omoartrite e osteo-porose) e dentes;dores nas jun-tas; energiafra
a; medo eansiedade
Dor; juntasfra
as; quedade dentes. 
a-belos e unhas;ossos fra
os;m�a forma�
~aodos dentes;nananismo
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Te
idosDhatu Em estado Ideal Em ex
esso Em de�
iên
iaTe
ido ner-voso Olhos grandese 
laros; juntasfortes; bomsentido de aui-dade; poderesde 
omuni
a�
~ao;
apa
idade desuportar a dor;mente brilhante,
lara, sensitiva;boa mem�oria;re
eptividade e
ompaix~ao

Peso nos olhos,membros e jun-tas; di�
uldadede 
i
atriza�
~ao;infe
�
~ao dosolhos
Ossos porosos;dor nas juntas;tontura; man-
has na vis~ao;pele es
ure
idoao redor dasolhos; debilidadesexual; senti-mento de vazio emedoTe
ido re-produtivo Brilho no olhar;
res
imento de
abelos; boaforma�
~ao dos�org~aos sexuais;
orpo atra-tivo; 
harme,personalidade,
apa
idadepara amar e
ompaix~ao

Ex
esso dedesejo sexual;in
ha�
o dapr�ostata, ov�ario,
istos uterinos;ex
esso de quan-tidade do te
idoreprodutivo;raiva
Falta de vi-gor; falta dedesejo sexual;esterilidade;impotên
ia;se
ura da bo
a;fraqueza; dornas 
ostas; di-�
uldade paraeja
ular; sangueno sêmen; faltade lubri�
a�
~aodurante o atosexual; medo,ansiedade e faltade amorCada te
ido (dhatu) produz um te
ido se
und�ario (upadhatu), assim 
omo um material de eli-mina�
~ao (mala). Veja o resumo na tabela adiante.Os te
idos, seus resultantes e ex
re�
~oesDhatu Upadhatu MalaPlasma leite e 
uxo menstrual mu
oSangue vasos sangu��neos etend~oes bileM�us
ulo ligamentos se
re�
~ao de nariz, ouvidoe 
avidades externasGordura gordura abdominal suorOsso dentes unha e 
abeloTe
ido ner-voso 
uido dos olhos l�agrima e se
re�
~ao dosolhosTe
ido re-produtlvo ojas 
uidos genitais
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4 Os seis est�agios da doen�
aA Ayurveda ensina que um mal j�a est�a em est�agio avan�
ado quando �nalmente apare
em os sintomasno 
orpo f��si
o. Isso porque os três primeiros est�agios das doen�
as n~ao se manifestam �si
amente, esim no n��vel da 
ons
iên
ia.A
�umulo - Como resultado de es
olhas in
orretas, 
ome�
amos a a
umular ama em nosso organismo.A 
ausa do desequil��brio pode estar em ambientes, alimentos ou rela
ionamentos t�oxi
os, porexemplo.Agravamento - Se o a
�umulo de toxinas progride, o organismo 
ome�
a a ter suas fun�
~oes energ�eti
asdistor
idas, ainda em n��vel sutil.Dissemina�
~ao - O desequil��brio se alastra, a pessoa passa a ter sintomas gen�eri
os de que algo est�aerrado, 
omo fadiga ou des
onforto generalizado.Lo
aliza�
~ao - O desequil��brio se lo
aliza em alguma �area de nossa �siologia. A �area es
olhida �epropensa a a
olher um mal, seja por trauma ou por heran�
a gen�eti
a.Manifesta�
~ao - Se o pro
esso 
ontinua, uma �obvia disfun�
~ao �e gerada: 
omo uma artrite, umaangina, uma infe
�
~ao.Erup�
~ao - Totalmente instalada, a doen�
a se manifesta plenamente.Um exemplo pr�ati
o: uma pessoa a
ostumada a se alimentar rotineiramente de junk food (
omosandu��
hes gordurosos e sorvetes), ignora os sinais de m�a digest~ao de seu organismo dia ap�os dia.Come�
a o a
�umulo de toxinas, que se agravar�a 
om o aumento do 
olesterol - um pro
esso lento, quelevar�a anos. No est�agio da lo
aliza�
~ao, o ex
esso de 
olesterol passa a ser depositado nas art�erias.Um dia nem t~ao belo, a pessoa vai ao m�edi
o 
om uma queixa: sente dores no peito quando seexer
ita. Se o pro
esso 
ontinuar, ela ser�a 
andidata a um ataque do 
ora�
~ao.Estresse 
rôni
o, m�a digest~ao, m�a elimina�
~ao, sono 
onturbado . . . Todos esses sinais de alerta onosso 
orpo nos ofere
e, mas, se n~ao forem ouvidos, a
abar~ao por gerar doen�
as. As sementes deum mal s~ao sempre plantadas l�a atr�as. Da�� a importân
ia de fazermos boas es
olhas de vida aqui eagora, de forma a garantir um presente e um futuro saud�aveis.A Ayurveda expli
a a doen�
a e o envelhe
imento 
omo erros do intele
to - pragya aparadh. Paraos antigos s�abios, mestres na medi
ina tradi
ional da �India, o erro o
orre quando nos identi�
amosapenas 
om nosso 
orpo f��si
o e esque
emos que somos um 
om o universo. De novo: quandoperdemos a auto-referên
ia e a substitu��mos pelas referên
ias externas.A 
ura, por sua vez, est�a em reen
ontrar a uni
idade, em restaurar a mem�oria da totalidade. Nadado que temos pode nos trazer sa�ude ou feli
idade. Esses bens dependem do que somos. Pre
isamos noslembrar, 
ontinuamente, de que n~ao somos seres f��si
os tendo experiên
ias espirituais o
asionalmente- somos seres espirituais que, neste momento, têm experiên
ias f��si
as.O objetivo da Ayurveda �e sempre elevar agni e ojas, desobstruir srotas e diminuir ama. Como?Mostrando-nos os nossos ritmos naturais (o que aprendemos ao identi�
ar nosso dosha, assunto dopr�oximo 
ap��tulo) e nos propondo uma vida em harmonia 
om a natureza.5 Diagn�osti
oComo em qualquer linha de medi
ina, tamb�em na Ayurveda o diagn�osti
o �e a base para um trata-mento apropriado. O m�edi
o Jos�e Ruguê, formado no Brasil e espe
ializado em Ayurveda na �India,9



um dos maiores espe
ialistas na 
iên
ia da longevidade em nosso pa��s, expli
a que a Ayurveda seinsere no 
ontexto da 
iên
ia v�edi
a e, portanto, tem 
omo suporte a ampla �loso�a, os valores, osm�etodos de an�alise e as metas pre
onizadas por essa 
iên
ia, a mesma que sustenta o yoga.�E o dr. Ruguê quem nos 
onduz aqui, expli
ando 
omo o diagn�osti
o �e realizado.Quando falamos em diagn�osti
o, a Ayurveda extrai 
onhe
imento dos sistemas Sat Darshanas- seis sistemas de �loso�a da �India - e ainda do Tantra e de todo o imenso 
orpo daquilo que se
hama Sanatana Dharma, seus m�etodos para diagnosti
ar os elementos que 
omp~oem a sa�ude do serhumano.Esses sistemas pre
onizam que, para bus
ar o 
onhe
imento da verdade sobre si mesmo, sobre anatureza e o universo, devemos adotar três m�etodos:1. O 
onhe
imento obtido por testemunho ou autoridade, o qual pode 
hegar at�e n�os de trêsformas:� Pelas es
rituras ou textos autorizados, desde as es
rituras sagradas que, no 
aso da Ayur-veda, têm milhares de anos e n~ao perderam sua validade e e�
�a
ia m�edi
a, at�e publi
a�
~oes
ient���
as modernas no 
ampo da Ayurveda e fora dele;� Pela transmiss~ao oral, que vai da palavra autorizada de um professor s�abio e experiente �atradi�
~ao oral dos m�etodos populares de medi
ina lo
al;� Pelas informa�
~oes sobre a doen�
a, 
ir
unstân
ias, sinais e sintomas obtidos pela entrevista
om o pa
iente e seus familiares.2. Tamb�em pode ser obtido por pratyaksha ou per
ep�
~ao direta. O m�edi
o e o terapeuta bempreparados apli
am seus sentidos e sua sensibilidade para examinar o pa
iente e obter seudiagn�osti
o observando, to
ando, ouvindo, 
heirando 
om arg�u
ia e treinamento adequado.3. Finalmente, o 
onhe
imento pode ainda ser obtido por inferên
ia, que �e o ra
io
��nio baseadoem premissas. Com base nos dados anteriormente obtidos, o m�edi
o e o terapeuta treinadosv~ao deduzir o estado de agni, a in
uên
ia do estilo de vida 
omo fator 
ausal, os prov�aveisme
anismos que est~ao provo
ando os problemas do pa
iente.Partindo dessas formas de obter 
onhe
imento, o m�edi
o dedi
ado e experiente vai estabele
er umdiagn�osti
o ayurv�edi
o baseado em dez itens. �E o 
hamado Dashavidha Pariksha, express~ao formadapelas palavras dasha, dez, e pariksha, diagn�osti
o:5.1 Constitui�
~ao individual, PrakritiCada ser humano �e uma entidade �uni
a, mas, para os objetivos pr�ati
os do diagn�osti
o ayurv�edi
o,todos somos divididos em sete bi�otipos, ou doshas - t~ao importantes que todo o pr�oximo 
ap��tulo �ededi
ado a expli
�a-los. S~ao eles:Vata Vata-PittaKapha Pitta-KaphaPitta Vata-KaphaVata-Pitta-KaphaA prakriti de�ne 
omo deve ser nossa alimenta�
~ao, estilo de vida, 
omo podemos melhor lidar 
omo ambiente, 
om o 
lima, 
omo deve ser nossa rotina di�aria et
.10



5.2 Desequil��brio ou 
ondi�
~ao patol�ogi
a, VikritiEste �e o maior objetivo do exame 
l��ni
o. O m�edi
o ayurv�edi
o bus
a os fatores 
ausais, os doshasem desequil��brio, os te
idos afetados, o estado das ex
re�
~oes, a intensidade do desequil��brio, o tempode dura�
~ao e os fatores que pioram e melhoram, al�em de analisar os sinais e sintomas ofere
idos pelopa
iente.5.3 Vitalidade dos sete te
idos, SaraO m�edi
o analisa o estado de plasma, sangue, m�us
ulos, te
ido gorduroso, ossos, te
ido nervoso ete
ido reprodutivo atrav�es dos m�etodos de per
ep�
~ao direta, informa�
~oes e inferên
ias obtidas pelodetalhado exame de 
abelos, unhas, pele, dentes e v�arios outros aspe
tos, lan�
ando m~ao, in
lusive,dos exames laboratoriais e 
om equipamentos da medi
ina o
idental moderna.5.4 Estrutura 
orporal, SamhananaToni
idade mus
ular, estrutura �ossea e estado das arti
ula�
~oes indi
am o estado nutri
ional.5.5 Medidas e propor�
~oes 
orporais, PramanaS~ao interessantes medidas das propor�
~oes de nosso organismo, designadas em anguli (unidade dam�edia da medida dos dedos da m~ao). Altura, peso, tamanho dos bra�
os, pernas, tron
o - tudo isso �epropor
ional �a unidade anguli. Despropor�
~oes, na vis~ao da Ayurveda, 
omprovadas pela 
onstata�
~aopr�ati
a, indi
am maior possibilidade de doen�
as que levam �a redu�
~ao da expe
tativa de vida.5.6 Adaptabilidade, SatmyaCapa
idade de nos adaptar a alimentos, 
lima, ervas medi
inais e outros elementos. Este fator temdois aspe
tos pr�ati
os. Devemos sempre bus
ar alimentos e medi
amentos (ervas medi
inais) que
res�
am no ambiente natural �a nossa volta. E quem n~ao tem essa 
apa
idade de adapta�
~ao temmaior possibilidade de adquirir doen�
as.5.7 A 
onstitui�
~ao mental, Trigunas (Sattwa, Rajas e Tamas)Da mesma maneira 
omo falamos de imunidade em rela�
~ao ao 
orpo, a Ayurveda des
reve a imuni-dade mental, que �e a 
apa
idade de resistir aos fatores estressantes. Como a mente �e o 
ontrolador do
orpo e est�a em 
ontato 
om a alma/essên
ia, suas varia�
~oes s~ao fatores fortemente predisponentes�as enfermidades. Nesse 
ontexto, os estados mentais podem ser 
lassi�
ados 
omo:� s�atvi
os: quando levam a harmonia, feli
idade e paz;� raj�asi
os: quando levam a agita�
~ao, ansiedade, inseguran�
a e paix~ao;� tam�asi
os: quando levam a obs
ure
imento da mente, entorpe
imento, tristeza, m�agoa e me-lan
olia.
11



5.8 Capa
idade de digest~ao, Ahara Shakti�E determinada por agni e indi
a o momento no qual devemos 
omer, o tipo de alimento, a quantidade,o modo de preparo. A Ayurveda 
onsidera este o prin
ipal fator para a manuten�
~ao da sa�ude.5.9 Capa
idade de se exer
itar, Vyayam ShaktiA Ayurveda 
onsidera que devemos utilizar n~ao mais do que a metade de nossa 
apa
idade naexe
u�
~ao di�aria de exer
��
ios, ou seja, se uma pessoa 
aminha 5 km e se sente extenuada, deve
aminhar 2,5 km por dia.5.10 Idade, VayaNa infân
ia, predominam as doen�
as que a Ayurveda 
ategoriza 
omo kapha, 
omo os problemasrespirat�orios. Na idade adulta, �e maior a predominân
ia dos problemas pitta, havendo um ditoentre os m�edi
os ayurv�edi
os segundo o qual o pitta exa
erbado 
ome�
a na adoles
ên
ia 
omo a
ne etermina aos 50 anos 
omo infarto agudo do mio
�ardio. Na ter
eira idade, predominam os problemasvata, quando a energia vital vai em dire�
~ao �a mente e os te
idos entram em estado de de�
iên
ia,levando a males neurol�ogi
os, baixa imunidade, osteoporose.Para levantar os dados ne
ess�arios e 
on
luir sobre esses dez aspe
tos do estado do pa
iente, aAyurveda lan�
a m~aos de oito m�etodos diagn�osti
os - os 
hamados Ashta Vidha Pariksha, que s~ao:5.11 Exame do pulso, Nadi parikshaTrata-se de um 
omplexo pro
esso que, exe
utado por pro�ssional bem treinado, �e 
apaz de forne
erinforma�
~oes detalhadas sobre o indiv��duo. O exame do pulso dete
ta a 
onstitui�
~ao e os desequil��briosdo pa
iente em um n��vel extraordin�ario, que 
hega at�e pequenas varia�
~oes nas art�erias, por exemplo.Mas esse pro
esso est�a inserido no 
ontexto geral do exame e n~ao deve ser 
onsiderado um m�etodoisolado e su�
iente.5.12 Exame da l��ngua, Jivha parikshaEm suas diversas regi~oes, a l��ngua expressa o estado dos �org~aos internos, bem 
omo da digest~ao ea presen�
a de ama - as toxinas n~ao digeridas, fator fundamental para a determina�
~ao dos primeirospassos do tratamento.5.13 Exame das fezes, Mala parikshaCor, 
onsistên
ia, volume, n�umero de eva
ua�
~oes s~ao detalhes importantes para 
on
luir sobre oestado de agni, a presen�
a de ama e outras 
ara
ter��sti
as.5.14 Exame da urina, Mutra parikshaPela urina eliminamos klesha, as biotoxinas mais sutis, provenientes das 
�elulas, tais 
omo �a
ido�uri
o, ur�eia e 
reatinina. A an�alise visual da urina e do 
omportamento de uma gota de �oleo degergelim 
olo
ada sobre uma amostra dessa urina d�a v�arios dados importantes sobre 
omo 
onduziro tratamento. 12



5.15 Exame pela palpa�
~ao, Sparsha parikshaO toque revela dados 
omo temperatura 
orporal, textura da pele, tônus mus
ular et
.5.16 Exame dos olhos, Netra parikshaFormato, 
or, mu
osa e presen�
a de detalhes na ��ris s~ao alguns aspe
tos de uma vis~ao sistêmi
a doexame dos olhos.5.17 Exame dos sons, Shabda parikshaO m�edi
o aus
ulta 
ora�
~ao, pulm~ao, ru��dos abdominais, voz e outros sons produzidos pelo organismo.5.18 Constitui�
~ao individual, PrakritiPara sua determina�
~ao, o m�edi
o faz uma an�alise minu
iosa do 
omportamento do pa
iente desdeo momento em que entra no 
onsult�orio para a 
onsulta. S~ao levados em 
onta postura, atitudes,modo de falar, des
ri�
~oes que faz de seu metabolismo e uma s�erie de outros itens que têm pesosdiferentes para a de�ni�
~ao da 
onstitui�
~ao individual. Por exemplo, uma pele se
a �e mais importantee pesa mais na de�ni�
~ao do dosha Vata do que um estado mental de ansiedade, t~ao 
omum em nossostempos modernos em qualquer indiv��duo.6 Fatores 
ausais das doen�
asO Charaka Samhita, mais antigo manus
rito e m�axima autoridade de 
l��ni
a m�edi
a ayurv�edi
a,assim des
reve os fatores 
ausais das doen�
as:6.1 Engano (
rime) 
ontra a sabedoria ou o intele
to, Pragya aparadhAs es
olhas inadequadas que fazemos na vida exer
em forte papel na origem de nossas doen�
as. Porexemplo, no restaurante, pedimos o prato que mais agrada ao nosso paladar, sem nos importar 
omo que �e melhor para nossa sa�ude, de a
ordo 
om nossa 
onstitui�
~ao. Na vida em geral, 
ostumamosde�nir rotinas de trabalho sem levar em 
onta quanto tempo deixamos para o exer
��
io e o 
ultivode valores fundamentais, 
omo a amizade. os rela
ionamentos familiares, o servi�
o ao mundo e adedi
a�
~ao �a bus
a do auto
onhe
imento. Portanto, a primeira 
ausa das doen�
as est�a no desequil��briode nossas emo�
~oes e motiva�
~oes.6.2 O mau uso dos sentidos, Asatmiya indriyaniO uso ex
essivo dos sentidos pode ser entendido 
omo uma das prin
ipais 
ausas de estresse f��si
oe mental, levando a doen�
as. Barulho, odores fortes 
omuns em grandes 
idades, uso 
ont��nuo de
omputador e televis~ao, verdadeiras intoxi
a�
~oes visuais que vêm de outdoors, propagandas e outroselementos.Tamb�em o uso insu�
iente �e um problema, quando nos fe
hamos em trabalhos ou atividades queutilizam muito um sentido em detrimento dos demais.13



O uso inadequado se d�a quando, por exemplo, lemos at�e tarde da noite, dormimos ouvindo m�usi
aou 
om a televis~ao ligada, utilizamos somente o paladar 
omo 
rit�erio do que 
omer e assim por diante.6.3 Efeitos ambientais, ParinamaPor exemplo, os alimentos, o 
lima, as mudan�
as de esta�
~oes, as viagens, o estilo de vida. Tudo issopode 
ausar doen�
as.
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