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Acordar, movimentar,
conectar, trabalhar, produzir,
interagir, trocar, receber, criar.

Verbos que dizem muito sobre o
dia a dia em nossa sociedade,
acostumada ao ritmo acelerado

da tecnologia e sua influéncia nas
relacoes afetivas e sociais.

E DE ALGUM MODO

SURPREENDENTE

QUE A SUBITA AUSENCIA DA

POSSIBILIDADE DE ENCONTROS
E CONTATOS REAIS SEJA TAO
PERTURBADORA PARA PESSOAS TAO
ACOSTUMADAS A
NUTRIR DIARIAMENTE
RELACOES VIRTUALIS.



Isso acontece porque temos

um corpo feito de matéria e
elementos tao verdadeiros
quanto cada ser vivo que habita
nosso planeta.

Um corpo que sente com
inteligéncia e autonomia os
minimos efeitos de nossas acoes
e os transporta por suas células.

E temos uma mente inquieta,
destreinada para o isolamento
e para a pausa, que teme um
profundo desconhecimento de
si mesma ao olhar para dentro,
em siléncio.



O MEDO DA NAO EXISTENCIA
E, NO FUNDO, O MEDO
DA MORTE - QUE TAO
SINGULARMENTE COLOCA
TODOS OS SERES HUMANOS
EM PES DE IGUALDADE.
POR ISSO, NAO E EXAGERO
DIZER QUE ESTAMOS
SENTINDO FISICAMENTE,
PSICOLOGICAMENTE E
EMOCIONALMENTE OS
EFEITOS DE UM AFASTAMENTO
FORCADO DO NOSSO MEIO E
DA NOSSA ROTINA.



A MAIORIA DAS PESSOAS
TERMINA PRESA EM
CICLOS VICIOSOS, QUE
LEVAM AO ADOECIMENTO
INDEPENDENTE DO VIRUS
EM PANDEMIA.

Por exemplo, alguém ansioso
pode acabar comendo muito
mais do que seu corpo é capaz
de digerir naquele momento.

O que nao somos capazes

de digerir produzira toxinas
dentro do nosso organismo

e se acumulard em nosso
sistema digestivo. Se ndo forem
eliminadas rapidamente, as
toxinas migrarao para NOssos
tecidos e podem se acumular
em nossos 6rgaos, gerando
doencas mais complexas e
sérias como tumores.



E claro que o Ayurveda, por seu
carater integral e individual nao
funciona de maneira tao direta e
pragmatica. Este é apenas um
exemplo de como uma doenga
qualquer pode surgir em seu
corpo e se desenvolver ao
longo de anos pela simples falta

de cuidado e atencao aos sinais.

A MENTE ANSIOSA CRIA
CENARIOS FUTUROS, EM
GERAL, PESSIMISTAS, QUE
IMPEDEM UMA PESSOA

DE VIVER NO PRESENTE,
PERCEBENDO E OUVINDO
ATENTAMENTE O PROPRIO
CORPO E AS EMOCOES. ESSAS,
SE NAO FOREM DIGERIDAS,
GERAM DOENCAS TAMBEM.



O CAMINHO PARA O
EQUILIBRIO, ESPECIALMENTE
NESTE MOMENTO EM QUE

O MUNDO EXTERNO PARECE
AMEACADOR E JUSTAMENTE
O RETORNO PARA A
NATUREZA DOS NOSSOS
SENTIDOS, ATRAVES DE
PRATICAS COMO MEDITACAO,
MANTRAS, PRANAYAMAS,
YOGA, ALIMENTACAO E
ROTINAS DIARIAS.

Essas ferramentas nos ajudam

a vivenciar as emocoes com
consciéncia e clareza, sem
confusdao mental e enfrentando o
medo de ver as coisas como sao
realmente, o que aprendemos
com elas e como atravessa-las.















@
PRANAYAMAS

PRATICAS
RESPIRATORIAS

PARA ACALMAR

O SISTEMA NERVOSO



EXISTE UMA FORTE CONEXAO
ENTRE NOSSAS EMOCOES
E NOSSA RESPIRACAO.

E facil observar que quando estamos
surpresos ou com medo, geralmente temos
uma inspiracao rapida e audivel. Ja quando
sentimos alivio, temos uma expiracao
profunda ou um suspiro. Podemos usar
essa premissa a nosso favor, se dedicarmos
tempo aos Pranayamas e conscientizarmos
nossa respiragcao em momentos de medo,

estresse e ansiedade.



NADI SHODHANA
RESPIRACAO ALTERNATIVA
NAS NARINAS

Entre as praticas respiratorias mais
equilibradas, o Nadi Shodhana é usado
para limpar os canais de energia do
corpo. Com isso, facilitamos o caminho
que leva uma pessoa em estado de medo
para um estado de calma profundo.

ESSE E UM EXERCICIO MUITO
ESTABILIZANTE, CALMANTE. AO
REALIZA-LO, SENTE-SE NA POSICAO
VERTICAL, DE MODO QUE A SUA
RESPIRACAO POSSA FLUIR FACILMENTE.



PARA FAZER: Ao realiza-lo,
imagine que vocé € como um
ledao, mostrando sua forca para
seus maiores medos.




PARA UMA
MENTE CEN
E CALMA



SAO MUITOS OS BENEFICIOS
PARA A SAUDE QUANDO
MEDITAMOS REGULARMENTE,
INCLUINDO MELHORAS NA
SAUDE EMOCIONAL, REDUCAO
DO ESTRESSE, CAPACIDADE DE
LIBERAR ANSIEDADE E GANHO
DE AUTOCONSCIENCIA.
QUANDO MEDITAMOS,
APRENDEMOS A DESENVOLVER
UMA SENSACAO DE
CENTRALIDADE E CALMA QUE
PODE SE ESTENDER DURANTE
O DIA, DESENVOLVENDO
MELHOR NOSSA CAPACIDADE
DE TESTEMUNHAR E REAGIR A
VARIAS SITUACOES.



Vocé ja pode ter uma pratica que fala com
vocé. Se nao, simplesmente sentar-se em
siléencio e respirar lenta e profundamente
por alguns minutos pode ter um efeito

tremendamente benéfico.

MEDITE EM SILENCIO,
DIARIAMENTE, NUMA
POSICAO CONFORTAVEL, POR
PELO MENOS 10 MINUTOS.



Criar uma rotina ajuda muito a comecar.
Comece com o lugar. Escolha um espaco na
sua casa que seja limpo, agradavel, iluminado
e arejado. Vocé pode criar um altar com
seus santos, deidades, guias ou imagens de
devocao; pode usar velas aromaticas; pedras;
conchas; incensos ou simplesmente decora-
lo com flores. Este lugar serd onde vocé
ird ancorar sua energia. De preferéncia ao
amanhecer, sente-se confortavelmente. Vocé
pode escolher mantras ou musicas calmantes
ou pode comecar em siléncio. Pode utilizar
aplicativos de meditacoes guiadas ou pode
fazer sozinho. Uma boa maneira de criar
uma rotina ou um sadhana é esta: Vocé pode
comecar com trés minutos no primeiro dia,
cinco minutos no segundo e no terceiro, 10
minutos no quarto e no quinto e 15 minutos
no sexto e no sétimo dia. Pronto, chegamos
ao final da primeira semana. Recomece com
3 minutos na semana seguinte e na outra.
Experimente por 21 dias seguidos e depois

defina a sua frequéncia e se mantenha firme.






Ervas e férmulas sdo poderosas e podem
trabalhar junto com suas praticas. Entre as mais
conhecidas do Ayurveda estao Ashwagandha,
Shankhapushpi, Brahmi e Tulsi, ou Tulasi. Se
vocé j& esteve na India, saberd que estamos
falando de plantas muito conhecidas por la.
Tulsi, também conhecida como manjericao
sagrado (Ocimum sanctum ou Ocimum
tenuiflorum), por exemplo, pode ser uma
grande aliada para nossa saude fisica e mental.
Seu poder terapéutico mantém o organismo
em constante equilibrio e combate os efeitos

do estresse, além de aumentar a imunidade.

Além disso, € uma erva especial com
caracteristicas muito satvicas, ou seja, que
nos ajudam a limpar a nossa confusao mental,
nos permitindo espaco e clareza para digerir
melhor nossas emogoes em varios momentos
da nossa vida.






No Brasil, nem sempre é facil encontrar
Tulsi ou de qualquer erva indiana, mas
temos aqui ervas muito faceis de encontrar
e de baixo custo que utilizamos para os
mesmos efeitos. Ao invés de Tulsi, por
exemplo, usamos a Alfavaca, ou manjericao
da folha larga. Experimente preparar um
cha de alfavaca com gengibre no café da

manha ou no meio da tarde.

Outras ervas calmantes sao lavanda,
camomila, erva-doce, manjericao, angélica,

tilia, melissa, hortela e alecrim.



ATICAR

ARIAMEN

F















POSTURAS
DE EQUILIBRIO







Recomenda-se uma pratica
consistente, realizada num mesmo
local e hora. Dependendo da sua
preparacao fisica, a permanéncia

pode ser mais prolongada

(10 respiracoes longas
ou 1 minuto) ou mais curta.
Vocé pode colocar uma musica,
fechar os olhos, alongar e entrar
no flow da sua pratica. Pode usar
acessorios do tipo blocos, faixas
Ou O apoio contra a parede.






@
COZINHAR

RECONECTANDO
0§ SEUS
SENTIDOS




SIM, COZINHAR PODE
TE ACALMAR E TE
RECONECTAR COM SEUS

SENTIDOS MAIS ANCESTRALIS.
Essencialmente, “é o ato de
usar o fogo para pré-digerir os
alimentos e, assim, obter mais
energia da mesma quantidade dg
alimentos” como disse Hercul

Houzel. Cozinhar nos torno
inteligentes na evolucag
aumentando nossg
literalmentg
dando capag
pensameg







E verdade que a nossa alimentacdo deve ser
de qualidade, preparada da maneira correta
e na porcao adequada para a capacidade
digestiva de cada um, mas alimentacao nao
tem apenas a ver com o tipo de alimentos
que ingerimos, mas do que carregamos
dentro de ndés mesmos. Toda a ganancia,
medo, culpa e quaisquer emocdes que
estao no peito naquele momento devem
ser digeridas no fogo dos pensamentos
elevados. O fogo em equilibrio, como ja
vimos, tem como atributos a limpeza e a
clareza mental.

Uma boa forma de ritualizar nossa refeicao
é realizar um mantra ou oracao e mentalizar
um texto que nos conecte com propdsito,
como o do monge budista Thich Nhat Hanh:



“ESTE ALIMENTO E PRESENTE DE TODO
O UNIVERSO. ELE VEIO DA TERRA, DO
CEU, DE NUMEROSOS SERES VIVOS
E DE MUITO TRABALHO ARDUO.
QUE PASSAMOS COME-LO EM PLENA
CONSCIENCIA E COM GRATIDAO, A
FIM DE SERMOS DIGNOS DE RECEBE-
LO. QUE POSSAMOS RECONHECER E
TRANSFORMAR NOSSOS FORMACOES
MENTAIS NAO SAUDAVEIS,
PRINCIPALMENTE GANANCIA,

E APRENDEMOS A COMER COM
MODERACAO. QUE POSSAMOS MANTER
NOSSA COMPAIXAO VIVA POR MEIO
DE UMA ALIMENTACAO QUE ALIVIE
O SOFRIMENTO DOS SERES VIVOS,
PRESERVE NOSSO PLANETA E REVERTA
O PROCESSO DE AQUECIMENTO
GLOBAL. ACEITAMOS ESTE ALIMENTO
PARA QUE POSSAMOS NUTRIR NOSSA
IRMANDADE, FORTALECER NOSSA
COMUNIDADE E CULTIVAR NOSSO

IDEAL DE SERVIR A TODOS OS SERES”.



O propésito deste guia nao é romantizar a
experiéncia coletiva que estamos tendo ao
passar algum tempo isolados em casa, mas
torna-la suportavel e produtiva do ponto
de vista do desenvolvimento humano e

da expansao da nossa consciéncia. Esta,
infelizmente, ndo é a realidade de todas
as pessoas e muitas delas nao terao a
oportunidade de cuidar de si mesmas dos
outros ficando em casa, seja por causa da
sua condicao de vida ou trabalho.

Por isso, se este guia chegou até voce,
considere uma oportunidade de aprender
também sobre empatia. Colocar-se no
lugar do outro é sempre um exercicio

de humanidade que nos conecta com

a energia divina da generosidade e do
amor. Faca uma ligagao para seus avos

ou parentes mais velhos, que estao nos
grupos de riscos, converse com eles e
seja carinhoso. Doe tempo. Seja tolerante
com aqueles dividindo a casa com vocg,
entendendo o momento de ceder e dividir.
Doe paciéncia. Separe objetos, calcados e
roupas que vocé ja nao usa para higieniza-
los e doa-los em outro momento. Seja
generoso.



QUE ESTAS PRATICAS SEJAM
UTEIS A VOCE NAO APENAS
NESTE MOMENTO, MAS QUE
AJUDEM A RESSIGNIFICAR
SEU TEMPO E SUAS
PRIORIDADES DURANTE A
SUA CAMINHADA DE VIDA!

Com amor,

Bruna Marta ¢ Thais Mor
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