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INTRODUÇÃO 

Para se manter saudável, nosso corpo precisa de ar fresco, água pura e alimentos saudáveis. A comida pode nos deixar doentes ou fortes, enérgicos e vibrantes. Nossos corpos são projetados de tal forma que podemos comer quase qualquer coisa para obter energia. Mas não devemos tratar nosso estômago como uma cesta vazia que apenas temos que encher. 

Você está seriamente procurando um corpo em forma, mas realmente ocupado em sua agenda lotada e com pouco tempo para se exercitar? Então temos algo para você. 

Ayurveda é a ciência da saúde da Índia, uma forma de entender o equilíbrio e o desequilíbrio no corpo. Uma das melhores coisas do Ayurveda é o quão simples ele é, apesar do quão complicado podemos torná-lo! A seguinte introdução ao Ayurveda é para aqueles que estão interessados e mais propensos a integrar mudanças em suas dietas e estilos de vida se tiverem alguma compreensão de como uma sugestão se mostra benéfica. O estilo de vida cresce com a experiência, então comece com a culinária. Mas se você quiser ler sobre as ferramentas antes de experimentá-las, vamos começar uma jornada pelo Ayurveda. 





O que é Ayurveda? 

Pronunciado "EYE-yer-VAY-da", o Ayurveda pode ser traduzido como "a ciência da vida". Os textos clássicos descrevem Ayur, ou “vida”, como sendo composta de quatro partes: o corpo físico, a mente, a alma e os sentidos (visão, audição, tato, olfato e paladar). Ao contrário do modelo ocidental, que se concentra no corpo físico e, às vezes, na mente nos dias de hoje, o Ayurveda sempre levou em consideração a saúde desses quatro aspectos da vida juntos. Ayurveda emprega dieta, biorritmos, fitoterapia, psicologia, estilo de vida saudável, cirurgia e trabalho corporal terapêutico para abordar as causas da doença. 




A ciência descreve o processo da doença desde os primeiros sintomas até a fatalidade, e inclui prevenção e tratamentos para doenças de oito ramos terapêuticos: medicina interna, cirurgia, ginecologia/obstetrícia/pediatria, duas variedades de geriatria, rejuvenescimento do corpo e rejuvenescimento do órgão sexual. energia, psicologia, toxicologia e distúrbios dos olhos, ouvidos, nariz e boca. Enquanto a medicina ocidental se destaca na resolução de situações agudas, a Ayurveda se destaca como medicina preventiva, buscando interromper a progressão do desequilíbrio para a doença, abordando as causas subjacentes desde o início. Usado ao lado da medicina ocidental, o Ayurveda pode apoiar a digestão, o sistema imunológico e o estado de espírito do paciente durante o tratamento. 

Uma Ciência Antiga 

O Ayurveda é considerado o mais antigo sistema abrangente de medicina do mundo, com raízes que podem remontar à tecnologia de cura espiritual do xamanismo, com 50.000 anos de idade. Como um corpo sistemático de conhecimento de cura, o Ayurveda surgiu durante a cultura védica Sarasvati que floresceu nas planícies ocidentais do Himalaia de cerca de 7000 aC a cerca de 1900 aC. 

Muitas vezes referido como a "mãe de todas as curas", acredita-se que o Ayurveda tenha se espalhado com o budismo pela maior parte da Ásia, onde se misturou com a medicina tradicional chinesa, e depois se dirigiu para o oeste com o comércio, influenciando a medicina hipocrática da Grécia. 

O Ayurveda herda o princípio fundamental de que existe uma realidade subjetiva e cognoscível, uma percepção ou consciência pura, subjacente a toda existência. 

Essa consciência subjacente é a inteligência que anima toda a vida. Estamos cientes disso em nossa própria existência humana por meio de nossa percepção, nossa capacidade de ver, sentir, ouvir, cheirar, saborear e experimentar o mundo. 

Das origens do Ayurveda vem o conceito de que a consciência dá origem à existência e se insere na vida, com o poder de gerar e regenerar a vida. Esse tremendo insight, de 

que a consciência é o curador, significa que qualquer organismo vivo em estado de equilíbrio tem a capacidade de se curar natural e espontaneamente. 

Por esta razão, equilíbrio, ou homeostase, o que geralmente chamamos de equilíbrio, é a chave para a cura ayurvédica. Isso não é o mesmo que a noção restritiva de 

"moderação em todas as coisas". Em vez disso, o Ayurveda nos ajuda a conduzir a interação sinfônica das forças dinâmicas da natureza, afinando-nos como instrumentos, exaltando-nos na canção da vida. 

Ayurveda para a vida moderna 

Em um mundo onde o estresse é a principal causa da doença, o Ayurveda nos lembra de nossa vivacidade, humanidade, poder interior, inteligência e paz inerente. Ele nos reconecta a um mundo que pulsa com luz, canta com beleza suntuosa e nutre com prazer. Sua sabedoria testada pelo tempo nunca foi mais importante e valiosa do que em nossos tempos modernos. 

Ayurveda é um remédio de raiz 

O Ayurveda está na raiz histórica dos sistemas médicos e busca fundamentalmente dissolver a causa raiz da doença para restabelecer o estado natural de bem-estar. Em nosso mundo moderno, o tratamento médico tende a se concentrar em medicamentos para aliviar nossos sintomas, em vez de abordar as condições subjacentes. O Ayurveda nos liberta dos perigos de uma infinidade de efeitos colaterais farmacêuticos, cultivando a saúde e o bem-estar ideais por meio de mudanças positivas no estilo de vida que incluem dieta, exercícios e bem-estar emocional - seja se recuperando de uma doença grave ou simplesmente buscando maior clareza e vitalidade . 

Ayurveda restaura a humanidade à medicina 

Ayurveda é uma abordagem de cura baseada na natureza que reconhece a diferença única de cada indivíduo e que, porque cada um de nós é único, cada doença ou desequilíbrio é único. O Ayurveda procura tratar a pessoa como um todo, tentando entender a constituição, as circunstâncias, o estilo de vida, os gostos, os hábitos, os pensamentos, as atitudes e os relacionamentos de cada indivíduo. 

Ayurveda é acessível 

Dado que o Ayurveda trata os indivíduos de forma diferente, se 10 pessoas tiverem a mesma doença, haverá 10 tratamentos diferentes. Com mais de 7 bilhões de pessoas vivas agora, isso sugere que o Ayurveda tem 7 bilhões de tratamentos potenciais. Na verdade, o Ayurveda é um sistema complexo, com uma grande variedade de ferramentas de cura. Mas é baseado nos princípios simples dos cinco elementos da natureza, que são cognoscíveis e acessíveis a todos. Suas modalidades envolvem mudanças no estilo de vida, adaptações na dieta e ervas e fórmulas de ervas baratas, e muitas vezes essas modalidades incluem intervenções sem custo, como meditação, oração, exercícios e aprimoramento do sono. 

Ayurveda é empoderador 



Ayurveda suporta seu próprio poder de cura. Seja aprendendo sobre seu dosha, como preparar refeições para alcançar o equilíbrio ou técnicas para promover o relaxamento, a autoestima cresce a cada conquista incremental. Como resultado, os poderes de cura do seu corpo se fortalecem. É edificante encontrar essa capacidade dentro de nós mesmos, e isso fortalece nossa determinação de continuar. 

Ayurveda é bom 

O amor faz você se sentir vibrante. A felicidade põe uma mola em seu passo. A paz de espírito lhe dá conforto, confiança e clareza para fazer as escolhas certas. Ayurveda entende que como você se sente emocionalmente afeta como você se sente fisicamente, bem como as escolhas que você faz, por isso possui ferramentas para abordar o equilíbrio mental e emocional. Em última análise, o Ayurveda é muito mais do que uma ciência que busca a ausência de doenças: o Ayurveda apoia a melhor e mais completa expressão do seu ser mais radiante. 


Os Três Doshas: Amigos Funcionais 

Os doshas na ciência ayurvédica são o triângulo dourado, formado quando os cinco elementos com todos os seus atributos se juntam para produzir o que é conhecido como os três doshas. Em poucas palavras, um dosha é uma forma de energia biológica. 

Os três doshas – vata, pitta e kapha – governam todos os sistemas físico, mental e psicológico, e cada pessoa tem uma combinação única. 

Seu equilíbrio doshic é determinado por uma síntese de quatro elementos (ar, fogo, água e terra - todos os elementos menos o éter) em combinação com a consciência. A dieta de seus pais e suas tendências hereditárias também contribuem para o seu dosha. Cada dosha existe dentro de você, mas a quantidade que você tem, que é 

“alocada” no nascimento, é única para você. Quando você está saudável, todos os doshas estão em um estado de equilíbrio em seu corpo, mente e emoções. Mas o que compõe esse equilíbrio é exclusivo para você e sua constituição. 

Vata 

Composto por metade ar e metade éter, vata é conhecido como o governador porque move tudo em seu corpo. Todos os impulsos nervosos, o movimento dos alimentos no trato digestivo, as contrações musculares, os batimentos cardíacos e assim por diante, seriam impossíveis sem ele. 

As características de Vata são leveza, secura, mobilidade, sutileza, frieza, aspereza, clareza e inconsistência. Vata está associado ao sabor de adstringência e salinidade. 

Quando vata está em equilíbrio, você pensa com clareza, se move com facilidade e é muito flexível. Se vata for perturbado, você sentirá cãibras musculares, todos os tipos de dor e paralisia, tiques, medo e ansiedade. 

Por ser tão leve e sutil, vata é o dosha que mais facilmente se desequilibra. 

Se o seu dosha principal é vata, você é rápido para entender as coisas, mas também rápido para esquecê-las, pois a agilidade e a curiosidade natural de sua mente se movem de uma coisa para outra. Irregularidade é o nome do jogo para você; às vezes você sente fome constante, às vezes não. Como o vento, você muda de um estado para o outro. Você tende a ser magro e desengonçado, seus olhos são bem pequenos e ativos e seu cabelo é seco e crespo. Mentalmente, você é muito criativo, mas fica entediado facilmente. 

Pitta 

Pitta dosha é predominantemente composto pelo elemento fogo com um pouco do elemento água. Ele governa principalmente suas enzimas e
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