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CORAGEM

CORAGEM. Em um ritual de Meditacdo Budista, logo no primeiro médulo deste curso, me foi dada
esta “chave”. A palavra coragem. Guardei-a e me entreguei a jornada da Transpessoal. Para mim, a
Transpessoal foi como um lugar de vibragdo e sustentacdo para a expressdo da esséncia divina. Um salto
de qualidade nas minhas relacBes internas, foco de valores e, em especial também, no meu
relacionamento com os outros, a partir do momento em que somos todos a mesma esséncia, divina
(independente do grau em que possa ser expressada, simplesmente somos). Tomando uma frase de
Léon Bonaventure sobre a Psicologia Transpessoal “ela podera alimentar todos aqueles que sé@o sensiveis

a necessidade de inserir mais alma em todas as atividades humanas”. Foi assim comigo.

Meses depois, e apdés assumir uma mudanca de rumo na minha vida pessoal e profissional, onde o
trabalho corporal e energético, através do toque, me encantaram, me curaram e me transformaram...
chego em casa, com um oraculo debaixo do braco (O Tar6 Zen, de Osho) e tiro uma primeira cartinha
(ilustracdo da pagina anterior) CORAGEM : “ a semente ndo pode saber o que vai lhe acontecer, a
semente jamais conheceu a flor. E a semente ndo pode nem mesmo acreditar que traga em si a
potencialidade para transformar-se em uma bela flor. Longa é a jornada...mil e uma sdo as incertezas da
jornada, muitos séo os imprevistos — e a semente sente-se em seguranc¢a, escondida no interior de um
caroco resistente. Ainda assim ela arrisca, desfaz-se da carapaca dura que é a sua seguranga, e comeca
a mover-se. A luta comega no mesmo momento: a batalha com o solo, com as pedras, com a rocha. A
semente era muito resistente, mas a plantinha sera muito, muito delicada...o brotinho lanca-se ao
desconhecido, em dire¢do ao sol, em dire¢cdo a fonte de luz, sem saber para onde, sem saber por qué. A
semente estad tomada por um sonho, e segue em frente. Semelhante é o caminho para o homem. E
arduo. Muita coragem sera necessaria. A pequena flor silvestre da carta enfrentou o desafio das rochas,
das pedras em seu caminho, para aflorar a luz do dia e, envolta em brilhante aura de luz dourada, ela
exibe a majestade de seu pequenino ser. Sem nenhum constrangimento, equipara-se ao sol mais

brilhante...”

A palavra coragem é muito bonita e interessante. Ela vem da raiz latina cor, que significa “coracéo”.
Portanto, entendi que ser corajosa(o) significa viver com o cora¢cdo. O caminho do coracdo é o caminho

da coragem.

Nesta monografia vou apresentar dois Sistemas Holisticos de Cura Naturais, os quais venho me

iniciando, estudando, praticando, aplicando e, principalmente, me transformando, me curando mais



profundamente. Um deles é a Massagem Ayurvédica, dentro da Tradi¢do da Medicina Ayurvédica e o outro é

o Reiki, dentro do Sistema Usui Shiki Ryoho.

Cada vez mais, para mim fica claro que na massagem, a qualidade de um toque esta inter-
relacionado com a percepgdo e a vivéncia do sagrado. O sagrado dentro de si, e o sagrado no outro que
receberd o toque. Um ato de entrega do proprio coragcdo e busca da compreensdo do coracdo do outro.

Acredito que todos os beneficios proporcionados pela massagem e pela terapia corporal, séo
possiveis em virtude da natureza espiritual do toque. Massagem e Reiki tornaram-se meu novo universo,
minha nova jornada, o caminho do meu cora¢do. Aqui também chegou uma nova maturidade, uma
maturidade de aceitacdo, sem conflitos, onde posso ver meu coragdo ancorado na minha esséncia divina, no

meu Ser.

. Uma Visado Holistica, Transpessoal e a Medicina Vibracional :

"Um sistema de medicina que negue ou ignore a existéncia do espirito serd
incompleto porque exclui o atributo mais importante do ser humano, a

dimenséo espiritual”.  Gerber,R.

Atualmente um novo paradigma comecou a surgir e a se difundir, baseado nos Gltimos avangos das
pesquisas em fisica quéntica e no resgate das antigas tradicdes médico-filoséficas do passado,
particularmente a medicina oriental. Esse novo paradigma — O Holismo — entende o ser humano como um
sistema dinamico de energias formando corpo, mente , e espirito ou consciéncia, um todo indivisivel.

E com essa visdo holistica e transpessoal do ser humano, ou seja, como um ser uno e indivisivel —
impossivel de ser explicado pelo estudo separado de seus componentes fisico, psicoldgico, e espiritual — que
a medicina chamada “alternativa” busca alcangar grande interagdo com o paciente visando detectar-lhe os
estados emocionais, os conflitos interiores, traumas, estilo de vida, sua alimentacdo, enfim, sua relagédo
consigo mesmo e com o mundo que o cerca.

Nesse mesmo caminho, cada vez mais, cientistas comegam a comprovar muitos dos fundamentos das
antigas ciéncias orientais (como a tradicional medicina chinesa — e a acupuntura, a medicina ayurvédica, e
mais recentemente a homeopatia), como por exemplo a existéncia de uma “anatomia energética ou sutil”.
Hoje os pesquisadores falam da existéncia de um campo energético no homem chamado corpo
bioplasmatico, ou campo morfogenético. E com base nesses estudos, que contemplam o0s campos
energéticos humanos, que esta se alicercando a chamada Medicina Vibracional, onde se destaca o trabalho

do Dr. Richard Gerber.



A fisica de Einstein provou que energia e matéria sdo duas manifestagdes diferentes da mesma
substancia universal. Segundo Gerber (1985), essa substancia universal € a energia ou vibracdo basica, da
gual todos nés somos constituidos (talvez como o Prana, o Chiou o K7).

O reconhecimento de que toda matéria é energia constitui a base para a compreensao de que todos os
seres vivos podem ser considerados sistemas energéticos dindmicos. Assim, a tentativa de se curar o corpo
através da manipulacdo desse nivel basico energético ou vibracional vem sendo chamada de Medicina
Vibracional.

Dentre as terapias que podem ser incluidas nesta denominacdo estdo a Homeopatia, a Terapia com
Florais, a Cromoterapia, a Terapia com Cristais, a Acupuntura, o Reiki, entre outras.

Segundo Gerber, através da percepgao de que os seres humanos sdo constituidos de energia, podemos
comecgar a compreender novos pontos de vista a respeito da salde e da doenga. Ao invés de recorrer aos
tratamentos cirlrgicos ou farmacolégicos convencionais, a Medicina Vibracional procura tratar as pessoas
com energia pura. Essa perspectiva tedrica baseia-se na compreensdo de que o arranjo molecular do corpo
fisico € na verdade uma complexa rede de campos de energia entrelagcados.

A rede energética, que representa a estrutura fisico-celular, & organizada e sustentada por sistemas
energéticos “sutis”, existindo uma organizacdo hierarquica entre esses sistemas energéticos, que coordena
tanto as fungdes eletrofisiolégicas e hormonal como a estrutura celular do corpo fisico.

E basicamente a partir desses niveis de energia sutil que se originam a salde e a doenca. Esses
singulares sistemas de energia sdo afetados, tanto pelas nossas emogdes, como pelos fatores ambientais e
nutricionais. Através da Medicina Vibracional procura-se curar as doencas, atuando sobre os padrdes
energéticos que dirigem a expressao fisica da vida.

A partir deste ponto, onde tudo é vibracdo, a medicina pode libertar-se em um estado de “nao
localizacdo” da mente, como por exemplo a cura a distancia,
seja através de preces, visualizagdes ou Reiki. Uma “utopia”, um ndo lugar.

Parece que finalmente, com a virada deste milénio esta Nova Era (Dossey, 1999) da Medicina, a
Medicina Vibracional despontou no horizonte.

A seguir, serdo apresentados, como ja foi dito, dois Sistemas de Cura Naturais - a Ayurveda e 0 Reiki,
ambos proveniente de culturas tradicionais expressamente holisticas e onde a energia sutil, a energia vital
primordial sdo a base de seus preceitos. Em ambos, trabalha-se em comunh&o com a fonte, com a energia
vital universal, e é essa for¢a que opera a cura.

A massagem Ayurvédica serd apresentada dentro da fundamentacdo da Medicina Ayurveda, como base
de uma estrutura terapéutica para massagem. Dentro desse contexto, a énfase serd na descri¢do de todo o
sistema holistico e sutil por trds da massagem e ndo necessariamente em sua técnica, que deve ser
apreendida de forma pratica. E o Reiki, através do Sistema Usui Shiki Ryoho, escolhi apresenta-lo de uma

forma mais pessoal (muitas vezes em 12 pessoa), mais simples em seu entendimento, talvez como a sua



prépria préatica e sua caracteristica de ser uma tradicdo oral, como um compartilhar. Uma visdo de quem esta

dentro desse universo do Reiki, uma exploradora.

I . PRINCIPIOS DA AYURVEDA e MASSAGEM TERAPEUTICA.

5. A Ayurveda.

¢ Um Sistema Holistico.

Os Cinco Elementos e a Constituicdo Humana.

6. A Natureza Individual (Prakuti).
e Constituicbes Fisicas e os Doshas.
e Os Sub- Doshas.
e Constituicbes Mentais.

e Métodos de Diagnostico.

7. Anatomia Sutil.

e Nadis.
e Marmas.
e Chakras.
e Prana.

8. A Massagem Terapéutica.
e Tipos de Toque.
e Orientagdes para Harmonizagdo, Ativacdo ou Liberacéo.
e Oleos, Ervas e Pos.

e Abhyanga.

5. Método Kusum Modak.

1. Ayurveda .

e Um Sistema Holistico :

Ayurveda é a ciéncia da vida cotidiana, cujo sistema de conhecimento evoluiu a partir da “iluminagéo”

prética, filosofica e religiosa dos rishis (seres antigos realizados, ou videntes da verdade) pgls, que através



da intensa meditacdo alcangaram o conhecimento do nivel sutil e manifestavam esse conhecimento na sua
vida diaria. No estreito relacionamento entre o homem e 0 universo, 0s rishis perceberam como se manifesta
a energia césmica em todas as coisas vivas ou nao.

Em Ayurveda, a jornada da vida em sua totalidade é considerada sagrada. Sua grande verdade é Ser,
Existéncia Pura, Fonte de toda a vida. Ayurveda é uma ciéncia da verdade, como esta se expressa na vida.

A palavra Ayurveda é um termo sanscrito que significa”ciéncia de vida”. Ayw significa “vida” (ou “modo
diario de vida”) e leda significa “conhecimento”.

A Ayurveda é um sistema holistico de medicina que surgiu na india, desenvolvendo-se nas mentes
meditativas dos rishis. Originando-se na Consciéncia Césmica, toda uma sabedoria foi recebida
intuitivamente nos coragBes dos rish/s. Por milhares de anos seus ensinamentos foram transmitidos
oralmente de mestre para discipulo, e mais tarde foram transcritos na literatura sénscrita dos Vedas.

O sistema de cura ayurvédico vem sendo amplamente praticado na India por mais de cinco mil anos.
Ele ajuda a pessoa sadia a manter a salde, e a pessoa doente a recupera-la. E uma ciéncia de vida
curadora, médico-metafisica. A pratica da Ayurveda é indicada para promover o bem estar, a salde e o
desenvolvimento criativo do ser humano, ou seja, também uma arte de cura. Antes de mais nada, em
especial para nds ocidentais, esse sistema é acima de tudo preventivo, educativo, no sentido de dar
fundamentos e praticas para a manutencao cotidiana de uma boa salde. Aqui 0 paciente é o principal agente
restaurador de sua saude, onde deve incorporar na sua rotina habitos alimentares saudaveis, cuidados com o
corpo e mente.

Estudando os ensinamentos da Ayurveda, o conhecimento pratico da autocura pode ser adquirido por
qualquer pessoa. Através do equilibrio apropriado de todas as energias do corpo, 0s processos de
deteriorizacdo fisica e doenca podem ser drasticamente reduzidos. Esse conceito é basico para a ciéncia
Ayurveda: a capacidade do individuo em promover a autocura.

O homem aqui também considerado como um microcosmo, um universo dentro de si mesmo. Filho das
forcas cOsmicas do ambiente externo, o macrocosmo. Sua existéncia individual é indivisivel a partir da
manifestagdo césmica global. Ayurveda vé salde e doenga em termos holisticos, levando em consideragédo o
relacionamento inerente entre o espirito individual e césmico, consciéncia individual e cdsmica, energia e
matéria.

Numa abordagem mais profunda, Ayurveda, loga e Tantra sdo as antigas disciplinas de vida tradicionais
da india. loga ¢ a ciéncia da unido com o Divino, Tantra é um método de trabalho com a grande energia
criadora de Vida e Ayurveda é a ciéncia da Vida. O propoésito de cada prética é ajudar a pessoa a alcancgar a
boa longevidade, o rejuvenescimento e a auto-realizagdo.

Na evolucéo espiritual do homem, Ayurveda € a base, loga é o corpo e Tantra a cabega. Primeiramente
€ necessario compreender a Ayurveda a fim de experimentar as praticas da loga e Tantra. Assim Ayurveda,
loga e Tantra formam uma trindade de vida interdependente. A salde do corpo, mente e consciéncia

depende do conhecimento e pratica das trés na vida diaria.



Daqui por diante, o foco deste trabalho sera delinear os principios que formam o sistema ayurvédico de
saude, seus tratamentos e, principalmente, destacar a pratica da Massagem como parte significativa desse
sistema.

. H& que se lembrar que outra tradicdo oriental, a Chinesa, através do Chi e dos meridianos também possui

essa estrutura anatémica sutil na sua linguagem e em seus tratamentos.

e Os Cinco Elementos e a Constituicdo Humana:

Segundo o que perceberam os videntes ou profetas (rishis) que desenvolveram o sistema ayurvédico, a
Consciéncia é energia manifestada dentro de cinco elementos basicos: Eter (Espago) , Ar, Fogo, Agua e
Terra. A partir de uma primeira vibracéo sutil do som silencioso césmico aum, apareceu o elemento Eter.
Esse elemento etéreo comecou a movimentar-se, seus movimentos sutis criaram o Ar, que é o Eter em
atividade. O movimentto do Eter produziu a friccio e através dessa friccio o calor foi gerado. Particulas de
calor-energia coordenaram-se para formar uma luz iintensa e dessa luz manifestou-se o elemento Fogo.
Através do calor do Fogo, certos elementos etéreos dissolveram-se e liquidificaram-se, manifestando o
elemento Agua, solidificando-se depois para formar as moléculas da Terra. Dessa forma, o Eter revelou-se
dentro dos quatro elementos — Ar, Fogo, Agua, Terra.

A partir da Terra, todos os corpos organicos vivos — reino vegetal e animal — foram criados. A Terra
também contém as substancias inorganicas que compreendem o reino mineral. Pode-se dizer que do Utero
dos Cinco Elementos nasceu toda a matéria pg 24.

Todos os cinco elementos originaram-se na energia que flui da Consciéncia Césmica, eles estdo
presentes em todas as matérias do universo. Portanto energia e matéria sdo uma so.

O homem, como microcosmo da natureza, possui 0s cinco elementos basicos em sua constituicdo. No
corpo humano ha muitos espacos que sdo manifestacdes do elemento Eter, como por exemplo, 0s espagos
na boca, nariz, trato gastrinstestinal, trato respiratério, abdémen, térax, capilares, linfaticos, tecidos e
células.

O espago em movimento é o Ar, e dentro do corpo humano o Ar manifesta-se nos movimentos dos
musculos, nas pulsacBes do coracdo, na expansao e contracdo dos pulmdes, nos movimentos das paredes do
estdmago e intestinos, e além disso, a totalidade dos movimentos do sistema nervoso central é governada
pelo Ar corporal.

O terceiro elemento é o Fogo. A fonte do Fogo e da Luz no sistema solar é o Sol. No corpo humano a
fonte do Fogo é o metabolismo. O Fogo trabalha no sistema digestivo. Na massa cinzenta das células
cerebrais o fogo manifesta-se como inteligéncia. Ele ativa ainda a retina, que percebe a luz. Dessa forma, a
temperatura do corpo, a digestdo, os processos do pensamento e da visdo sdo todos func¢des do Fogo

corporal. Todo 0o metabolismo e os sistemas de enzimas sédo controlados por esse eelemento.



A Agua, o quarto elemento importante do corpo, manifesta-se nas secrecdes dos sucos digestivos e
glandulas salivares, nas membranas mucosas, no plasma e no citoplasma. A Agua é absolutamente vital para
o funcionamento dos tecidos, dos 6rgéos e dos vérios sistemas do corpo.

A Terra, quinto e Ultimo elemento do cosmo presente no microcosmo. A vida é possivel nesse plano
porque a Terra aderem todas as substéncias vivas e inanimadas rente a sua superficie. No corpo, as
estruturas mais sélidas — ossos, cartilagens, unhas, musculos, tenddes, pele e cabelo — sdo derivadas da
Terra.

Os cinco elementos manifestam-se nos cinco sentidos do homem, ou seja, estdo também relacionados a
aptiddo do homem para perceber o ambiente onde vive. Também se relacionam, através dos sentidos, as
cinco agdes que expressam as fungdes dos 6rgaos sensoriais.

Os elementos bésicos — Eter, Ar, Fogo, Agua e Terra — estéo relacionados, respectivamente, a audicao,

tato, visdo, paladar e olfato.

2. A Natureza Individual (Prakruti).

As Constituicdes Fisicas e os Doshas :

Eter, Ar, Fogo, Agua e Terra, manifestam-se no corpo humano como trés forcas. Os nomes dessas
forcas, no sanscrito, sdo metaféricos,designam forgas invisiveis cujos efeitos séo observaveis. As trés forcas
(ou doshas) sdo Vata (vento), Pitta (bilis) e Kapha (fleuma). Numa traducdo mais livre , podem ser
chamadas de ar, fogo e agua. O dosha Pitta, na verdade muitos autores o consideram a manifestacdo dos
elementos Fogo e Agua juntos, tomando por uma abordagem mais precisa e a0 mesmo tempo complexa da
formacéo deste dosha.

Os trés doshas, ou tridoshas, governam todas as fungdes bioldgicas, psicoldgicas e fisiopatoldgicas do
corpo, da mente e da consciéncia. Eles atuam como componeentes basicos e barreiras de protecdo para o
corpo em sua condicdo fisiolégica normal e quando desequilibrados, contribuem para processos de doengas.

Devemos lembrar que o conceito dos doshas faz parte da cultura ocidental ha mais de dois mil anos,
pois os gregos da antiguidade , a partir da teoria do tridosha, desenvolveram a sua prépria teoria dos quatro
humores. Segundo eles, os quatro humores determinavam as qualidades fisicas e mentais da pessoa. As
diversas caracteristicas do homem eram entdo explicadas pelo fato de os elementos existentes nele serem
“temperados” de diversas maneiras. Citando um outro expemplo, a Medicina Antroposéfica — também um
sistema holistico de cura que trabalha com estes mesmos conceitos — pode-se observar que Rudolf Steiner
aprofundou sua teoria a partir da estreita relacdo entre os elementos (aqui Terra, Agua, Ar e Fogo) e 0s

quatro temperamentos — o melancélico, o fleumatico, o sanguineo e o colérico.



Na Ayurvédica, o conceito do tridosha é de extrema importancia para a compreensdo da natureza
individual de cada pessoa e o caminho que tomara seu tratamento. A atitude fundamental da Ayurveda é
individualista (Atreya), ou seja, trata de individuos (ela ndo trata de estatisticas, médias ou grupos).

Os trés humores existem em todas as pessoas. E a mistura dos trés que determina a individualidade. Os
tipos tradicionais sdo em numero de sete. Entretanto, hoje em dia sdo computados dez tipos para dar mais
precisdo ao processo de tratamento. Além dos dez tipos, existem ainda outros trés tipos qualitativos que
colaboram para a determinacdo da natureza das pessoas. Essas trés qualidades sé&o chamadas gunas no
sanscrito.

Segundo o pensamento védico (do qual nasceram a Yoga e o Ayurveda), sdo os trés gunas, ou
qualidades, que determinam a psicologia da pessoa. Como se sabe, a psicologia afeta muitissimo as funcGes
corpéreas. Portanto, pode-se multiplicar os dez tipos constitucionais pelas trés qualidades mentais possiveis,
obtendo trinta tipos constitucionais principais. Esses trinta tipos contém uma infinitude de possibilidade. Os
trés gunas sdo Sattva, Rajas e Tamas, ou harmonia, agdo e inatividade.

As dez misturas possiveis para os trés humores sdo: Vata; Pitta; Kapha; Vata/Pitta; Vata/Kapha;
Pitta/Vata; Pitta/Kapha; Kapha/Vata; Kapha/Pitta ou Vata/Pitta/Kapha.

Segue uma breve descricdo dos trés tipos constitucionais. Para um entendimento mais abrangente,

inclusive das dez misturas basicas, consultar a bilbliografia de referéncia.

Constituicbes | Caracteristicas

Vata Composto pelos elementos ar e éter o biotipo Vata é caracterizado pela
instabilidade, secura, criatividade, adaptabilidade e frieza corporal. E disperso,
ansioso e mental. Tem constituicdo magra, podendo ser alto ou baixo. S&o
pessoas que dormem pouco, caminham rapido e falam demais. E o apana vayu
(ligado aos movimentos descendentes do corpo) que perturba-se facilmente
em todos tipos Vata e causa alguns problemas caracteristicos. O tipo Vata é
ativo, irregular, rapido, nervoso, tenso, tem dores migratérias, dores nos
tendBes e dores musculares agudas. O trabalho corporal deve enfatizar um
toque seguro sem causar dor, quente e aconchegante.Os tipos Vata podem
ser bastante ‘avoados’ em sua atitude em relacdo a vida e as energias. As
mulheres tém menstruacdo irregular ou dificil e podem ter dificuldades pré-
menstruais, com dores agudas. As emogOes muitas vezes mudam
drasticamente. Sem o vento (elemento Vata), Pitta e Kapha ndo se moveriam,
uma disfuncéo Vata altera o0 movimento dos outros doshas, disturbando-os.

Pitta Fogo e Agua. Mente agucada, vontade forte e olhar penetrante.S0 pessoas
corajosas, ativas, gentis e com tendéncias espirituais. S&o dominados pela bile,
geralmente raivosos, dominadores e suam profusamente. Tem a natureza
quente e boa circulagdo, boa coloracdo da pele, tendéncia a sardas. O corpo é
mediano e tem facilidade para desenvolver musculatura, engorda quando
come muito. Tem dores intensas localizadas num nivel determinado dos
musculos, geralmente no nivel médio, tende a sofrer de inflamagdes nos
musculos e tecidos. Serd mais recepttivo a um tratamento se tiver a crenca de
que o terapeuta é competente e experiente. As mulheres costumam ter
sangramento copioso e dores locais durante a menstruacao.




Caracterizado pela Terra e Agua, o biotipo Kapha é lento, frio, estavel, pesado,
tem boa memoria e dorme muito. Tende a estagnagao, letargia, € amoroso e
confiavel, tem boa resisténcia e bom desenvolvimento fisico, engorda
facilmente mesmo comendo pouco. A dor tende a ser profunda, localizada e
mais ou menos ‘surda’. Gosta do trabalho coporal nos tecidos profundos e
geralmente pede logo na primeira sessdo. E uma pessoa estavel que vai levar
o tratamento até o fim se compreender que é necessario e sentir-se ligado ao
terapeuta. E dificil de motivar, as mudancas devem ser feitas aos poucos, mas
com muita firmeza.Tem a circulagdo mais lenta e veias fundas nos tecidos. As
mulheres tém ciclos regulares e pouca ou nenhuma dor, quando a dor existe é

Kapha

uma dor de fundo.

Os Sub - Doshas :

Os tés doshas subdividem-se cada qual em
um sistema no corpo:

cinco aspectos, cada um dos quais controla uma funcéo ou

Prana Vayu Controla a inalagdo, os outros quatro vayus, 0S
cinco sentidos, o0s pensamentos, saude e
crescimento corretos.

Apana Vayu Controla a eliminagdo, a fungdo sexual,
menstruacdo,movimentos  descendentes do
corpo e doencas.

Vata Samana Vayu Controla o movimento do sistema digestivo, o
plexo solar e equilibra prana e apana.

Udana Vayu Controla a exalagdo, a fala, os movimentos
ascendentes no corpo e o crescimento das
criancas.

Vyana Vayu Espelha-se pelo corpo inteiro sob a forma do
sisteema nervoso, controla também a atividade
cardiaca e circulacdo sanguinea.

Alochaca Pitta Controla a capacidade de ver e a digestdo das
coisas gue enxergamos.

Sadaka Pitta Controla a atividade cardiaca e a digestdo dos
pensamentos e emocdes.

Pitta Pachaca Pitta Controla a digestédo estomacal.

Ranjaka Pitta Controla a digestdo operada pelo figado e pela
vesicula biliar.
Bhrajaka Pitta Controla o metabolismo da pele.
Tarpaka Kapha Controla os fluidos na cabeca, os sinus e os
fluidos cerebrais.
Bodhaka Kapha Controla o paladar e os desejos do paladar, a
digestéo e a saliva.

Kapha Avalambaka Kapha Controla a lubrificacdo e os fluidos que
envolvem o coragdo, os pulmbes e a parte
superior das costas.

Kledaka Kapha Controla a lubrificagdo do processo digestivo,
equilibra a bilis de pitta e lubrifica os 6rgaos
internos.




Slesaka Kapha Controla a lubrificacdo das articulagdes do corpo
e auxilia todos os movimentos.

e Constituicbes Mentais :

Os gunas (guna= qualidade, atributo da inteligéncia) mostram as predisposi¢des basicas da mente e as
coisas que ela valoriza. No geral, a constituicdo mental segue a fisica. Porém, em alguns casos, a atividade
mental pode ser mais forte do que o corpo.

As qualidades mentais sdo as seguintes:

Sattva: é a qualidade da paz, felicidade, harmonia, pureza e inteligéncia; é claro e luminoso; tem intuicao,
conhecimento e salde.

Rajas: é ativo, agressivo, dominador, penetrante, mével, inquieto, vermelho, raivoso, agudo; busca poder,
trabalho e a agéo.

Tamas: é obtuso, lento, morto, letargico, violento, pervertido, escuro, oculto; o veneno, a doenga; inércia, o
sono.

A vida é composta das trés qualidades e cada uma delas é necessaria no lugar que Ihe cabe, como
tamas no sono. O problema surge quando tamas ou rajas predominam na mente durante o estado de vigilia.
Segundo a Yoga, a inteligéncia pura é de natureza satvica; tamas € o oposto disso, é a obtusidade. Rajas é
um intermediario entre sattva e tamas. A Yoga usa rajas para estimular e transformar tamas (assim como
um passo em dire¢do a sattva). Segundo Atreya, hoje em dia, apesar das pessoas apresentarem os trés
gunas em diferentes proporcdes, no coletivo, salienta que a maioria das pessoas € um misto de rajas e
tamas, e isso se deve em parte a nossa dieta alimentar e em parte a nossa cultura, que é essencialmente
tamasica. As coisas que ingerimos — fisica e mentalmente — transformam-se no nosso ser. As coisas que
somos capazes de digerir — tanto mental como fisicamente — determinam os elementos que passam a fazer
parte do nosso corpo/mente/alma.

Segue uma breve descricdo de cada mentalidade. Nota-se que 0s gunas sdo fatores importantissimos
dentro de um tratamento a fim de saber o que um cliente é capaz ou ndo é capaz de fazer quando esta em

uma terapia.



Mentalidade
Satvica

E uma mente harmoniosa. Sattva representa um estado de flexibilidade mental. A
pessoa satvica é flexivel e reage aos acontecimentos na hora em que eles
acontecem; suas reagdes emocionais S0 proporcionais as situacdes. E uma
pessoa aberta as coisas novas e ndo tem apego as suas opinides; é pacifica e ndo
gosta de entrar em conflitos; sente-se igualmente a vontade sozinha ou junto a
outras pessoas; gosta da natureza e tem a mente em paz. Por isso, dorme bem e
ndo se deixa abalar pelo passado nem pelo futuro.Tem bastante motivacdo, mas
ndo em excesso. Tem confianga nas outras pessoas, mas sua intuicdo é afiada e
inteligéncia brilhante. A mente satvica pode ser desenvolvida pela pratica
espiritual. E necessario um estilo de vida que promova o guna sattva, associado a
uma dieta alimentar que elimine as substancias rajasicas e tamasicas.

Mentalidade
Rajasica

Rajas representa um estado ativo da mente. A pessoa rajasica tende a ter o
pensamento rigido e aferrar-se tenazmente as suas opinides.Tende a reagir as
situagbes com emocdes que ndo se encaixam no contexto.Mentalmente é
brilhante e agressiva.E ativa e enérgica, mas muitas vezes nio sabe quando vai
parar ou ir mais devagar.Precisa de uma forte motivagéo para viver.No geral, vive
ocupada com alguma coisa;considera o descanso como uma perda de tempo ou o
associa a depressdo.A pessoa rajasica é capaz de fazer qualquer coisa para se
curar, desde que tenha certeza que isso vai beneficia-la e nédo vai reduzir-se a
uma simples perda de tempo ou energia. Tem a capacidade de motivar o0s
outros.Seu sono é perturbado, pois ndo pde freio aos pensamentos

Mentalidade
Tamasica

Tamas representta um estado de estagnacdo mental.A pessoa tamasica é obtusa,
tem pouca inteligéncia.Nao tem motivagdo e ndo é capaz de fazer nada se nao for
pressionada ou forcada (as vezes forca a si mesma).Dorme demais, come demais
e tende a exceder-se em tudo.Costuma sofrer de depressdo emocional e sdo
letargicas.Todos os produtos farmacéuticos sdo tamasicos, assim como a carne e
0 alcool.O tratamento de qualquer pessoa tamasica se torna muito dificil, a menos
gue tenha rajas em quantidade suficiente para provocar uma mudanca.

Métodos de Diagndstico :

Antes de mais nada, conversar verdadeiramente com um cliente € um dos métodos mais importantes,
pode-se perceber se ele esta ansioso ou nervoso, se esta contente ou deprimido, se chegou de livre e
espontanea vontade, se sente-se a vontade e aberto. H&A também aspectos de sua constituicdo fisica que
podem ser observados, como tipo de pele, estrutura corpdrea, olhos ou labios. Porém, sabe-se também que

as aparéncias podem ndo relacionarem-se diretamente com sua natureza individual, que pode estar

camuflada por qualquer motivo ou distarbio.




O objetivo do diagnéstico é conhecer realmente a constituicdo natal do cliente (prakruti) e sua
constituicdo atual, ou estado de desequilibrio (vakruti).

No Ocidente a palavra diagndstico geralmente refere-se a identificagdo da doenca apds ela ter se
manifestado. Na ciéncia Ayurveda, entretanto, o conceito de diagnéstico implica numa monitoracdo momento
a momento das interacOes entre a ordem (saude) e a desordem (doencga) no corpo. O processo de doencga é
uma reacdo entre os humores corporais e os tecidos. Os sintomas da doencga estdo sempre relacionados ao
descontrole do equilibrio do tridosha.

A Ayurveda ensina métodos muito precisos para compreender o processo de desequilibrio, através da
observacdo do pulso, da lingua, da face, dos olhos ou das unhas. A seguir uma breve descricdo dos
diagnosticos através do pulso e da lingua.

Pulso:

A tomada de pulso, é em si uma meditacdo. O primeiro passo é que o terapeuta ou médico que vai tomar o
pulso esteja calmo e interiormente tranquilo (todas as praticas espirituais colaboram para a criacdo desse
siléncio interior). O pulso ndo deve ser sentido apds esfor¢o, massagem, refei¢cdo, banho e sexo.

A prakruti se revela pela localizagdo, pela velocidade, pela qualidade e pela profundidade do pulso e
pela parte do dedo sobre a qual ele incide. A vakruti se revela pela localizacdo, pela velocidade, pela
qualidade e pela profundidade.

Para avaliar o pulso, se toca com os trés dedos (indicador, médio e anular) o pulso do paciente bem
abaixo do osso radial - 0sso do pulso para sentir os batimentos.

Vata se mede na posi¢cdo mais préxima do punho, no nivel superficial (com um toque bem leve com o
dedo indicador). Pitta se mede na posi¢do intermediaria e no nivel médio (toque firme, dedo indicador).
Kapha se mede na posicdo mais préxima do ombro e no nivel profundo (toque profundo, dedo anular).

A prakruti se determina em seguida pela velocidade: vata é rapido, pitta € médio e kapha é lento.
Depois vem a pecepcao da “qualidade”, que é uma avaliagdo subjetiva do movimento do pulso sob os dedos.
Pode-se aqui utilizar uma analogia dos pulsos como ondas no oceano : as ondas vata seriam ‘pontudas’,
irregulares quanto ao tamanho e ao comprimento, rapidas e arritmicas; pitta seria um oceano normal, com
ondas fortes, de tamanho médio, constantes e homogéneas em altura e comprimento; kapha seria um
oceano calmo, com ondas lentas e profundas, baixas, regulares e espacadas entre si. Para sentir a qualidade
€ imprescindivel estar com a mente tranquila.

Finalmente sente-se em qual parte da ponta do dedo o pulso bate. Na parte mais préxima da unha —
vata, no meio da ponta — pitta e na parte mais proxima da méo — kapha.

Caso pareca haver alguma diferenca entre a localizacdo e a profundidade, isso sera um indicio da
vakruti (desequilibrio). O mesmo vale para uma diferenca entre a localizagdo e a parte da ponta dos dedos
em que bate o pulso. Caso também haja uma diferenca entre a velocidade e qualquer um dos outros fatores

— localizacéo, profundidade, qualidade e parte da ponta dos dedos — também sera um indicio da vakruti.



Observar e comparar todas essas informacgfes, isso é Ayurveda. Para um treinamento no diagnéstico de
pulso, é necessario estudar com um médico ou um mestre.

Lingua :

O exame de lingua é o meio mais facil de determinar os desequilibrios (vakruti) no corpo. Deve ser sempre
usado em conjunto com a tomada de pulso, o exame geral da aparéncia do corpo e a conversa. A lingua €
um mapa dos trés doshas, dos 6rgédos internos, do corpo em geral e da prakruti da pessoa.

O tamanho e a largura da lingua indicam qual é a prakruti do cliente. As linguas grandes e largas sédo
kapha; as finas, estreitas e instaveis sdo vata e as intermediarias, tamanho médio séo pitta. A parte de tras
da lingua é vata, a do meio pitta e a ponta é kapha. A lingua vata é escura e tem uma cobertura escura; a
lingua pitta é vermelha e tem uma camada de cobertura esverdeada ou amarelada e kapha é palida e tem
uma camada branca. A textura da lingua vata é &spera e pode ter pequenas bolotinhas e seus distUrbios
podem manifestar-se como montes ou depressdes na lingua. A lingua pitta é brilhosa e manifesta-se em
manchas vermelho-vivas ou feridas. A lingua kapha tem textura mucosa e kapha manifesta-se em manchas
pélidas.

A partir dessas informacBes pode-se observar as indicagdes de distirbios e quais os 6rgéos
relacionados. O bom diagnostico é aquele que diz qual é a prakruti do paciente, mostra se h4 um
desequilibrio, qual humor esta desequilibrado, em que parte do corpo esta situado e qual serd a ,elhor

estratégia terapéutica a adotar em vista do estado mental e da constitui¢cdo da pessoa.

3. Anatomia Sutil da Ayurveda:

O Prana :

A esséncia da compreensdo do sistema ayurvédico estd na compreensdo do prana. A medicina Ayurveda
€ uma ciéncia do prana. No corpo ndo ha nada mais sutil que o prana. D4 poder e forca a mente e ao corpo
e é intimamente ligado a alma. A divindade é o Prana.

Quando um terapeuta compreende o poder do prana, suas funcdes, suas correntes, suas juncdes e
manifestagbes, detém em suas maos um grande segredo de todas as modalidades de cura natural.

Os vayus, assim como o tridosha, nada mais sdo que emanacBes do Prana Cdsmico (pra=antes,
ana=sopro; forga vital, energia primordial, energia da respiragdo, vida; vayu; Ki; Qi; Chi — que nasce do
substrato da consciéncia pura com inteligéncia, agni, e amor, soma).

E da tradicdo yogue que a Ayurveda tirou suas nogbes de anatomia sutil; ou melhor, as duas tradicdes
desenvolveram-se concomitantemente. A Ayurveda desenvolveu a ciéncia dos marmas — pontos vitais do

corpo, muito mais que a Yoga; esta por sua vez, desenvolveu numa medida muito maior a compreensao dos



nadis — canais de prana ou forga vital. Na massagem Ayurvédica sdo usados os nadis, 0s marmas e 0s
chackras.

O prana é ao mesmo tempo energia ndo manifesta e energia manifesta: Purusha e Prakruti, as duas
grandes forgas cosmicas que sdo a causa da manifestagdo na antiga teoria veda da criacdo. No estado ndo
manifesto, € a energia da consciéncia (purusha-shakti); na forma manifesta, é a energia da criagdo (prakruti-
shakti). Purusha é energia masculina, Prakruti é energia feminina.

Segundo a tradigdo, existem duas maneiras de encontrar a origem do manifesto e do ndo manifesto.
Uma delas consiste em seguir as correntes do pensamento até sua origem; outra consiste em seguir o prana
até sua origem. O trabalho com o prana pode ser uma forma de Yoga — de Unido com Deus. A mente
também pode levar a Yoga. O segredo de ambos estd em saber que ha um substrato que é anterior ao
manifesto e ao ndo manifesto.

Segundo a Ayurvédica, a mente ndo é uma substancia; é feita de diversos componentes sutis, a soma
dos quais chama-se “mente”. O primeiro nivel é o da razdo, da capacidade de raciocinio. O segundo é o da
mente subconsciente, que contém as emocdes e impressdes. O terceiro é o da inteligéncia béasica que
constitui a base das outras duas e leva em si as memdrias. O Ultimo é o campo da pura consciéncia no qual
todos os outros existem. Segundo a Yoga e 0 Ayurveda, é este Ultimo que é a mente satvica.

No contexto da busca da origem da mente ou do prana, essa busca pode se fazer de duas maneiras:
forca ou amizade; vontade ou adoracgdo; dominio ou comunhdo; poder ou agrado. O caminho do yogue ou
do artista marcial é o do poder ou do dominio. O do médico, ou terapeuta, é o de tornar-se amigo, de
adorar, de entrar em comunhao com a forca que é a fonte da proria vida.

O caminho alternativo ao classico método yogue de dominio da mente, é o Bhakti-Yoga, ou devogéo.
Quando, com sinceridade, se consegue comungar com 0 prana, se estd na verdade comungando com a
prépria vida. Por isso, um dos ‘segredos’ do prana é o cultivo de uma forte comunhdo com essa energia. O
prana inspira um sentimento de reveréncia e maravilhamento; cultivando esse sentimento de admiracéo e
mistério, associado a honra e ao respeito, ele se transforma em devocdo. Assim, trabalha-se em comunhéo
com a fonte, com a energia primordial, e é essa for¢a que opera a cura.

No nivel fisico do corpo, o prana é concebido como a vitalidade, ou for¢a vital que anima o organismo.
Isso se faz principalmente pelo seu movimento através dos nadis ou meridianos. O movimento do prana nos
nadis é facilitado pela manifestacdo material dos chakras.

Cabe salientar, que neste contexto da Ayurveda os chakras estdo sendo entendidos como um ponto
sensivel de energia pranica, sdo como “estacBes de bombeamento” da energia pranica pelos nadis ou
meridianos. Para a massagem, o interesse se da pelas aplicagdes fisicas e energéticas dos chakras. Dentro
da tradicdo védica, cabe a Kundalini Yoga desenvolver os chakras como veiculos de elevagao da consciéncia.

No corpo, o prana divide-se em cinco para sustentar todos os movimentos e fungdes corpéreas. E essa
divisdo quintupla que esté relacionada a vata, o humor do movimento.Vata é definido como um prana que se

move para fora. Quando o prana é contido dentro do corpo nas praticas espirituais ou na meditacédo, €



saudavel e assume uma forma potente, latente. Quando comeca a expandir-se para fora por meio dos
sentidos e da mente, transforma-se em vata. Cada um dos trés humores tem um estado de maior
refinamento, um estado sutil de grande poténcia. O estado sutil de pitta € Tejas e o de kapha é Ojas. O
corpo pode ser curado pelo desenvolvimento das formas sutis dos trés humores, como que um processo
alguimico do Alto Yoga. Normalmente, quando em excesso descontrolado, os humores causam doencas. No
entanto, para a producdo de Prana, Tejas o Ojas, 0os humores precisam estar todos em excesso na mesma
proporcéo — coisa dificilima de realizar sem uma disciplina e orientacéo claras.

Os cinco pranas sao costumeiramente chamados de cinco vayus, ou ventos, S&0 0s sopros vitais do

corpo humano. Essas cinco forgas sdo as forgas que controlam e animam o corpo:

Prana Vayu
“é 0 ar que se move para frente ou para dentro”, na medida em que
se interioriza e recebe todas as impressbes que chegam ao
corpo.Localiza-se na cabega e no coragdo, controla o pensamento, a
inalacdo, emocBes, atividades dos sentidos e a memdria.Recebe o
prana césmico do sol- prana quente ou solar.Proprciona a energia
basica que nos da vida e movimento.A forga do prana é o
determinante bésico da saude.

Apana Vayu
“é 0 ar que desce”, pois seu movimento é para baixo e para for a.
Localiza-se no intestino grosso e controla todos os processos de
eliminacdo.Recebe o prana césmico da lua e da terra- prana frio ou
lunar.Rege também a eliminagdo de emocdes negativas e favorece a
estabilidade mental.E a base do sistema imunoldgico e, perturbado, é
o determinante da maioria das doencas.

Udana Vayu
€ 0 ar que sobe”, pois movimenta-se pela coluna acima para nos ligar
de novo a Divindade.Localiza-se na garganta, nos liga as forgas solar e
lunar(céu e terra/masculino e feminino) e é responsavel pelo
progresso espiritual e desenvolvimento da kundalini.Governa o
crescimento do corpo.

amana Vayu
€ 0 ar que compensa ou equilibra” e seu movimento vai da periferia
para o centro. Localiza-se no umbigo, controla o sistema digestivo e
harmoniza prana e apana.Rege também a digestdo do ar, das
emogdes e dos sentimentos.Sua natureza é solar e quente.As coisas
digeridas por samana transformam-se em vyana vayu.

Vyana Vayu
“é 0 ar impregnante ou exteriorizante”, pois seu movimento vai do
centro para a periferia.Localiza-se no coragdo mas distribui-se pelo
corpo inteiro.Unifica os outros pranas e todos os tecidos do corpo e
controla a atividade dos nervos e musculos.E ele que mantém o corpo
unido, d& forca e estabilidade. E responséavel por todas as circulagdes
(alimentos,sangue e emogfes).




e Os Nadis :

Para os antigos médicos ayurvédicos, o funcionamento e a localizagdo dos érgdos internos do corpo
humano eram bem compreendidos, entretanto, os érgdos eram secundarios em relagdo ao sistema complexo
do corpo humano como um todo, que para eles, resumidamente é constituido dos trés doshas (humores
biologicos), sete dhatus (niveis de tecido), quatorze srotas (canais-dezesseis para as mulheres) e quatorze
nadis principais (dutos ou tubos). Segundo esses médicos, os diversos canais — grosseiros e sutis — eram na
verdade os responsaveis pela saide dos proprios 6rgaos. O corpo era visto como uma unidade em que
todas as partes funcionam em harmonia e estdo totalmente relacionadas entre si.

O mais sutil de todos os sistemas é o dos nadis. Os nadis sdo os canais de prana do corpo (ou
meridianos). O prana é a base dos doshas e os nadis constituem a rede através da qual eles se movem pelo
corpo em sua forma sutil, na forma grosseira movimentam-se pelos canais internos do corpo.

Os nadis sédo a base dos sistemas do tecido nervoso e do canal nervoso, que sdo alimentados
diretamente pelos vayus na estrutura dos 0ssos e da medula 6ssea. Sdo os nadis que transportam a energia
vital pelo corpo.

Os textos de Yoga afirmam que existem 72.000 nadis no corpo. Eles constituem uma rede
extremamente fina de canais sutis que se espalha por todo o corpo etérico (corpo de prana ou corpo
energético). As doencas decorrem do congestionamento, de bloqueios ou restricbes ao funcionamento do
sistema de nadis. Ao contrario do que dizem algumas correntes ocultistas, aqui se entende que o corpo
pranico (etérico) penetra o corpo fisico, o sistema de nadis existe nos corpos fisico e energético
simultaneamente.

Sdo quatorze os nadis mais importantes, dentre eles trés os principais (Ida, Pingala e Sushumna).
Existem seis nadis do lado direito do corpo, seis do lado esquerdo e dois no eixo central. Todos esses nadis
comecam no Muladhara chakra , o chakra da raiz localizado na base da coluna (ver ilustragbes abaixo).

O corpo funciona segundo uma polaridade bésica: feminino-masculino, receptividade-atividade, yin-
yang, etc. Os sabios védicos, metaforicamente, usaram as figuras do Sol e da Lua para representar o lado
ativo e passivo da criagdo. Além disso, observaram que o lado ativo tem relacdo com o guna rajas e que o
lado passivo com o guna famas. O canal intermediario relaciona-se com sattva, ou ainda, com os trés gunas

em equilibrio.
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os trés nadis principais e os chakras. o sistema dos quatorze nadis.

O nadi Ida é feminino, lunar, relacionado a qualidade tamas e controla e domina o lado esquerdo do
corpo. O nadi Pingala é masculino, solar, relacionado a qualidade rajas e controla e domina o lado direito do
corpo. Em geral quando o prana se movimenta por um desses dois nadis, todos os outros nadis a ele
associados também estdo ativos.

Esses dois nadis serpenteiam em volta do nadi central, o Sushumna. Cruzam-se quatro vezes, na altura
do segundo, terceiro, quarto e quinto chakras. O Sushumna é o nadi mais importante do corpo e se eleva,
metaforicamente, do centro da coluna vertebral. Os seis chakras sdo ligados a esse nadi, que termina no
topo da cabeca.

Sao esses o0s trés nadis principais que controlam todos os outros no corpo. O Sushumna d& a energia
béasica (prana) ao corpo inteiro e usa os chakras para distribuir essa energia aos varios érgaos e glandulas
enddcrinas num nivel sutil. E auxiliado nesse trabalho por Ida e Pingala. Todos os métodos yogues, como o
pranayama e os 4sanas, trabalham com esses trés nadis.

O nadi Sushumna vai da base da coluna até o topo da cabega e faculta o0 movimento ascendente do
prana. O nadi Pingala vai da base da coluna até o sexto chakra (o “terceiro olho™), de onde dirige-se a narina

direita, alimentando-a de prana. O nadi lda vai da base da coluna até o sexto chakra, de onde dirige-se a



narina esquerda, alimentando-a de prana. Ida e Pingala conduzem o prana para dentro e para for a das

passagens nasais e controlam o sentido do olfato.

Os Marmas :

Marma significa secreto, oculto. Os marmas sdo os centros vitais do corpo, podem determinar a vida e a
morte. Sdo sitios anatbmicos do corpo e quase todos sdo compostos de carne e 0ssos. Sdo elemento
importantissimo na Ayurveda e constituem um meio direto de tratamento dos nadis e do prana que circula
por eles.

Os marmas sdo semelhantes aos pontos de pressdo usados na reflexologia e na acupressura. E o
sistema de marmas que deu origem a esses dois sistemas e & acupuntura.

Os marmas, como 0s pontos de acupuntura, séo medidos em dedos (do paciente, sua largura). Sdo em
namero de 107 e sdo classificados em seis categorias.

Segundo Vagbhata ( autor do Astanga Hrdayam) : “ marma é aquele ponto que apresenta dor e
latejamento incomuns quando apertado. Os marmas (pontos vitais) sdo assim chamados porque causam a
morte; e sdo os locais onde se encontram os musculos, 0ssos, tenddes, artérias, veias e articulagdes. A vida
reside neles em sua integridade (qualquer ferimento num desses pontos pode custar a vida). S&o
classificados pela estrutura predominante que neles se encontra; sob este aspecto, existem seis tipos de
marmas. S6 sdo do mesmo tipo no que diz respeito a este Unico fator: sdo centros de vida.”

As seis categorias sao:

Mamsa Marmas Predomina o tecido musculoso

Asthi Marmas Predomina o tecido 6sseo

Snayu Marmas Predominam os tenddes e ligamentos
Dhamani Marmas Predominam as artérias

Sira Marmas Predominam as veias

Sandhi Marmas Predominam as articulacdes dsseas

Os marmas definem-se, ainda, pela sua localiza¢éo no corpo e o seu nimero: cabeca e pesco¢o sdo 37,
frente do corpo sdo 12, membros superiores sdo 22, parte de tras do corpo sdo 14 e membros inferiores sdo
22. Total de 107.

A seguir uma tabela e figuras ilustrativas com a descricdo dos principais marmas, localizagéo,

composicao e funcédo no tratamento.



Tabelas :

Tabela dos Principais Marmas (Atreya, 2000)

llustragbes:

Posicionamento dos Marmas no Corpo — frente e verso (Harish Johari, 1996) -

15 0880 controle do tecido adiposo
meio dedo no centro @ do vyana vayu
do quadril
16 | Kukundara ao lado do articulagéo controle do segundo
meio dedo sacro, acima chakra (sexual) e do
e atrds do apana vayu
osso illaco
17 | Nitamba 4 dedos 0880 controla os rins e 0
meio dedo acima do apana vayu
Kukundara
a um angulo
de 45°
18 | Parshwasandhi 2 dedos vaso sanglineo | controla as supra-renais
meio dedo acima de e as glandulas enddcrinas,
Nitamba 0 prana vayu e o
samana vayu
19 | Brihati entre a 7' e a | vaso sangiiineo | controla o 3° chakra e o
meio dedo 8¢ vértebras samana vayu
toracicas
20 | Amsaphalaka nas omoplatas | osso controle do quarto chakra,
meio dedo acima de do prana vayu e do
Brihati vyana vayu
21 | Amsa 4 dedos ligamento controle do quinto chakra
meio dedo acima de e do udana vayu
Amsaphalaka,
entre os
ombros

e 0 pescogo
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topo da antus | do i or 'da mente,
cabega crénio | dos nervos e do prana vayu
nas junturas | junturas controle dos nervos
dos 0ssos do crénio e do prana vayu
do crénio
palato mole sangue controle dos nervos e do
prana vayu
entre as vasos controle da mente,
sobrancelhas | sanguineos dos nervos, das glandulas
endécrinas e do prana vayu
acima do ligamento controle do intestino
Shankha grosso e do apana vayu
na témpora 0880 controle do intestino
entre o grosso e do apana vayu
ouvido e
Apanga
{ acima e ao articulagdo controla a visdo, alochaka
_' lado das pitta e prana vayu
- sobrancelhas
__; : cantos dos vasos controla a visdo, alochaka
- olhos sanglineos pitta e prana vayu
a ambos os vasos controla os sinus e o
J lados das sanglineos prana vayu
i) narinas
| abaixo de tendéo controla a audicdo e
ambas as equilibra o prana vayu
orelhas
jungao da articulacdo alivia as tensdes da cabeca
cabeca com e do pescocgo e controla
O pescoco o udana vayu
4 artérias artérias circulacdo do sangue entre
em cada lado cabeca e coragéo,
do pescoco vyana vayu
em cada lado | vaso sangiineo | circulagdo, rouquiddo,
da laringe udana vayu
atras do Nila | vaso sangiineo | controle da circulagdo

sanglinea e do vyana vayu




5. Massagem Terapéutica:

e Tipos de Toque :

Como foi visto, a compreensdo do prana e suas cinco fungbes que desempenham no corpo, mais a
compreensao do tridosha, das constituicdes fisicas (a determinacdo de prakuti e vakruti), das constituicdes
mentais e toda a anatomia sutil (nadis, marmas e chakras) fazem da massagem ayurveda um sistema de
fato terapéutico, onde cada pessoa sera tratada de forma individual e ao mesmo tempo como um ser
integral.

Na massagem ayurvédica, o terapeuta deve sempre lembrar que ele ndo esta trabalhando somente com
um sistema fisico-fisiolégico onde somos somente musculatura, ligamentos, tecidos ou 6rgédos, mas que ele
esté trabalhando com a Divindade em uma forma senciente.

Por isso, numa massagem torna-se importantissimo a “qualidade do toque”, pois quando tocamos uma
pessoa, N0s comunicamos, enviamos uma mensagem, e mais do que isso, 0 nosso ser faz contato com o ser
dela através do prana. Dai a importancia do nosso estado, do “trabalho” que ja desenvolvemos em nés
mesmos, e acima de tudo, do desenvolvimento de praticas espirituais onde temos uma maior consciéncia da
nossa natureza e da relacdo dela com o cosmos, que, por sua vez, resulta na paz interior e no
desenvolvimento de uma indole amorosa.

Quando primeiro tocamos nossa propria divindade interior, ai sim estamos qualificados
para tocarmos essa mesma divindade em outra pessoa. E esse o verdadeiro poder de cura da
massagem. A massagem que tem esse carater divino tem amor, portanto tem o poder de curar.

E dentro desse contexto que ocorre a arte da comunicacdo pelo toque, e a ayurveda reconhece trés
espécies de toque, correspondentes aos trés gunas — sattva, rajas e tamas. S4o como estratégias

terapéuticas que podem ser adequadas aos diversos individuos e suas necessidades.

Togue Satvico:

Sattva manifesta-se na harmonia e num estado de flexibilidade. O toque satvico é um toque amoroso, gentil
e suave; é sensivel e intuitivo. Promove o aumento do guna sattva na pessoa e tem efeito relaxante,
harmonizante para as emocgfes. Afeta a mente e, por meio delas as emocgbes e 0s sentimentos; nutre 0s
nervos, os nadis e os pranas. E um toque de pacificac&o.

O toque séatvico é mais adequado para as pessoas de constituicdo vata ou vakruti vata. As prakutis mistas
também devem ser tratadas com um toque satvico, ao menos de inicio. Alias, muitos terapeutas
recomendam que todo cliente deve ser tratado com um toque satvico para comegar. Este toque é indicado
para acalmar as pessoas rajésicas e torna-las receptivas a um trabalho mais profundo. E um toque bom para

pessoas magras ou frageis.



O 6leo (elemento importantissimo na ayurveda, que serd tratado em um item posterior) é essencial no toque
satvico, seu efeito lubrificante facilita a acdo suave de sattva. O 6leo funciona como um veiculo fisico de

transmissdo do prana do terapeuta para o cliente.

Toque Rajasico:

Rajas manifesta-se num estado de mudanca, atividade e movimento. O toque rajasico € um toque
intermediario entre o satvico que é leve, e o tamasico que é profundo. E firme mas ndo doi; é forte, mas nédo
brusco. E um toque que busca o movimento, busca abrir e estimular. E extremamente eficaz para 0s
trabalhos feitos nos primeiros niveis do tecido (plasma, sangue e musculos). E moderado e cuidadoso; com
esse toque o terapeuta vai ‘sondando’ o corpo do cliente em busca de focos de congestdo. No geral é
considerado adequado para pessoas de tipo constitucional pitta ou de estatura média.

O toque rajésico é apropriado para o trabalho dos marmas. E o toque que mais estimula esses pontos. Os
marmas precisam ser descongestionados e estimulados para ativar o nadi ou 0s nadis aos quais se
relacionam. No toque rajasico a quantidade de 4leo que se usa é pequena, e o toque é aplicado com firmeza
e com um ritmo constante, que cria calor e mudanca. E o mais adequado para o uso em pessoas de salde
relativamente boa, pessoas de prakuti pitta, para as tensdes musculares, dores crdnicas, problemas de
circulacdo sanguinea e congestionamento do sistema linfatico, pessoas com falta de vigor e que levam vida

sedentaria. E um toque de abertura.

Togue Tamasico:

Tamas manifesta-se num estado de bloqueio, conten¢do ou estagnacédo, ou ainda, com o apego cego a uma
determinada crenca. O toque tamasico é um toque que abre e libera. E um toque forte, profundo e
penetrante. Quando mal feito, ou quando n&o houver preparacédo do terapeuta em conjunto com seu cliente,
pode ser doloroso e violento.

O toque tamasico deve ser usado naqueles pontos ou regifes do corpo em que o toque rajasico ndo teve
eficacia. Muitas vezes é necessario para desbloquear ou descongestionar uma massa de tensdes do corpo.
No nivel dos tecidos profundos, é ingenuidade pensar que os hébitos fisicos do cliente ou as situacdes
exteriores em que ele vive sdo as Unicas causas do problema. A natureza de tamas, e portanto dos niveis
profundos com os quais se relaciona, € a da contencdo e da estagnacdo. Esses tipos de bloqueios
relacionam-se diretamente com a mente e o corpo sutil, ou seja, com o funcionamento mental, as emocdes,
0s sentimentos e a atividade pranica. Tamas significa um limite ou uma barreira erigidos em algum lugar da
mente ou do corpo. A funcdo do toque tamasico € a de quebrar essa barreira. No entanto, como tamas é
imovel por natureza, o terapeuta, para ter éxito, deve transmitir uma certa qualidade rajas & mente e ao
sistema energético do paciente. Na Yoga, rajas € sempre usado para modificar tamas ou pb6-lo em
movimento, aproximando-o de sattva.No ayurveda o principio € o mesmo, dai a necessidade de uma

preparacdo correta para que o toque tamasico seja realmentte eficaz, e ndo simplesmentte doloroso.



Este toque é feito sem éleo ou com pouquissimo 6leo; usa-se em vez do 6leo, p6s de ervas secas. Sua agdo
€ 4spera, estimulante e irritante — adequado para pessoas kapha.
E um toque bom para programas de controle de peso, eficaz para estimular o metabolismo e acender os

agnis (fogo) dos tecidos. E indicado para pessoas que tém o corpo grande e pele grossa.

No geral, uma boa estratégia é aquela que busca o caminho do equilibrio. Deve-se escolher o toque
adequado a prakruti da pessoa e depois adequa-lo a vakruti.O toque rajasico € necessario para abrir e
estimular o tecido muscular. Na maioria das vezes, o melhor é usar 0s togues tamasico e rajasico juntos e
usar o togque satvico nas fases de preparacdo e finalizacdo. O toque tamésico quase nunca € indicado para

pessoas vata.

OrientagOes para Harmonizacgao, Ativagao ou Liberacgéo.

Sattva é harmonia. Todas as coisas que fazemos para harmonizar sdo satvicas por natureza. A

massagem de harmonizagdo é indicada quando o paciente precisa ser acalmado, pacificado ou nutrido. E
uma técnica necessaria em casos de distarbios nervosos, tensdo, ansiedade, hipersensibilidade e todas as
possiveis perturbacfes de vata.

A técnica de harmonizagdo comega com o proprio terapeuta, que s6 deve comecar trabalhar quando
estiver calmo e centrado.

O fundamento da técnica de harmonizacdo sdo os movimentos suaves, superficiais e circulares das
maos. Os movimentos circulares no sentido horario dao energia ao corpo; no sentido anti-horario, liberam a
energia presa no corpo. O massagista deve alternar os circulos no sentido horario com outros no sentido
anti-horario. Os movimentos devem ser amplos e vivos, cobrindo uma area tdo grande quanto possivel.
Deve-se comecar da cabeca e dos ombros e passar dai para baixo. O corpo inteiro deve ser massageado
dessa maneira, parte da frente, costas e lados esquerdo e direito também.

Os métodos de harmonizagé@o servem para acalmar e harmonizar os cinco pranas. I1sso € especialmente
importante para os 6rgdos de ac&o e os 6rgios dos sentidos. E este 0 método correto a ser empregado para
a pacificacdo da atividade conjunta dos nadis, do prana e dos sentidos. A massagem feita na cabegca com
este método harmoniza o prana vayu; o trabalho no pesco¢o e nos ombros harmoniza udana vayu; na regiao
do coracdo, vyana e prana vayus; na regido do umbigo, samana vayu; e abaixo do umbigo, apana vayu. O
trabalho sobre os pranas e a harmonizagdo deles permite que a pessoa alcance um nivel mais profundo de

relaxamento e harmonize o sistema nervoso controlado pelos pranas.

Rajas € ac8o. Todas as coisas que fazemos para estimular e ativar sdo rajasicas por natureza. A
massagem de ativagdo serve para a religacdo dos tecidos entre si, a estimulacdo do metabolismo, a expulsédo

das toxinas, intensificacdo de agni, alivio de tensdes musculares, rompimento de nés e o tratamento de



disturbios reumatoides e de artrites. Pode ser adequada a todas as constituicbes, dependendo do caso. E
especialmente boa para os tipos kapha e pitta; os vatas devem ser tratados conforme sua vakruti.

A técnica de ativacdo exige que o terapeuta seja enérgico e firme. O terapeuta deve manter a mente
em siléncio, interiorizado e concentrado no paciente para aplicar este método.

O fundamento da técnica de ativagdo sdo movimentos penetrantes, firmes e rapidos que pegam desde
o nivel superficial até o profundo. As maos se movem sobre o corpo na direcdo vertical. Devem ser postas
lado a lado e mover-se em sentidos opostos quando a massagem sé pega o nivel superficial da pele. Quando
alcanca os tecidos mais profundos, todos os movimentos devem ser de cima para baixo, do pesco¢co em
dire¢do aos pés. Todos os tecidos devem ser pressionados para baixo e para os lados quando for seguir os
musculos e os tenddes de cima para baixo. No nivel superficial 0s movimentos s&o enérgicos e rapidos, nos
niveis médio e profundo, séo firmes e também rapidos. Aqui séo despertadas as energias sutis e estimulada
a circulagdo do sangue. O aumento do fluxo de sangue ajuda a dilatar os tecidos e os musculos, colaborando
com o trabalho de massagem profunda.

A técnica de ativacdo, além de aumentar o metabolismo do corpo inteiro, também é capaz de
restabelecer o vinculo energético entre suas diferentes partes. Deve ser feita com 6leo suficiente para
lubrificar a pele, sem deixar de criar friccdo. Especialmente com os tipo kapha, esta é a hora de usar os pés.
Desenvolver bastante friccdo com movimentos de maos asperos e estimulantes. Fazer a mesma coisa na
frente e nas costas.

Este método estimula os cinco pranas, além de ajudar a limpar o corpo de toxinas e os nadis de seus

bloqueios.

Tamas é inerte. Todos 0s aspectos inertes e apaticos do nosso ser sdo tamasicos por natureza. Tudo o
que fazemos para mudar nossos habitos inveterados ou latentes tem uma qualidade libertadora. E essa
liberacdo das energias e habitos tamasicos do corpo que se chama técnica de liberagcdo. Na massagem,
tamas equivale a todos os padrfes e habitos fixos no corpo, que sdo chamados (na Yoga e na Ayurveda) de
vasanas e samskaras (sdo impressOes latentes ou subconscientes, guardadas, e as impressdes mentais
atuais que se acumulam no corpo sutil). A massagem por si s6 ndo pode livrar completamente essas
impressdes, mas pode sim iniciar um processo de transformacéo no cliente desde que ele se abra a isso e 0
terapeuta “facilite” este encaminhamento.

Como j4 foi dito, ndo se deve iniciar esta técnica numa primeira sessdo, deve ser um processo de
preparacdo. E mais adequada para os tipos pitta e kapha. Os tipos vata puro muitas vezes chegam aos
mesmos resultados por meio de métodos puramente energéticos, que incidem diretamente sobre as
impressdes latentes.

As impressdes sdo criadas nesta vida pela repeticdo constante de uma emogéo, pensamento ou agéo,
gque além de condicionar a mente, também se alojam no tecido do corpo. O lugar onde se instalam depende

antes de mais nada do tipo de prana e do nadi envolvido, além de uma eventual situacéo, como por exemplo



um acidente fisico ou um forte trauma emocional. Os vasanas e samskaras também tendem a acumular-se
em volta dos diversos chakras. S0 0s pranas 0s responsaveis pela conservacdo e pela liberacdo da
impressdo latente. No geral, a impressdo constrange ou “aperta” o nadi associado a ela, provocando algum
tipo de distirbio pranico. E por isso que a dor e outros sintomas desse tipo estdo sempre associados as
impressdes guardadas.

O melhor método para a liberacdo das impressdes € a respiracdo (através do prana). Comegar com as
técnicas de ativacdo e deixar o cliente a par do trabalho que seré realizado, obtendo sua concordancia.

Quando o corpo estiver aquecido, estimulado e o cliente relaxado, pode comecar a partir da regido
superior do corpo, caminhando para baixo. Pode ser necessario varias sessdes para que se chegue aos pés.

Deve-se ir ao lugar que esta tenso, ou preso, e entdo aplicar pressdo junto com a expiragdo, primeiro

com a mao espalmada sobre a regido toda sem pegar especificamente um ponto. Sincronizar respiragdo do
terapeuta com o cliente, dai aplicar uma presséo profunda e penetrante com o polegar, com os outros dedos
ou com os nés dos primeiros dois dedos. Sempre aplicar a pressdo na expiragdo e conter um pouco na
inspiracdo. Aqui a presséo é aplicada forte e constante, mediante um confronto direto que busca a dissolucéo
e liberacdo de tensfes. Este ndo é um método rapido, seus requisitos sdo tempo, resisténcia, paciéncia e
pressdo constante. A esta técnica podem ser associados movimentos circulares anti-horarios. A pressao vai
causar dor, porém o paciente deve ser capaz de liberar essa dor com a expiracdo do ar. Se a dor néo
abrandar, aliviar a pressdo e passar a outro ponto, nunca obrigar o processo a acontecer, o corpo pode nédo
estar disposto. Quando se trabalha com tecidos profundos, o terapeuta deve ter um perfeito conhecimento

dos pontos dos marmas e suas funcdes correspondentes.

Oleos, Ervas e Pos :

A pele é um importante 6rgédo de assimilacdo, e na Ayurveda se diz que “néo se deve poér sobre a
pele uma coisa que ndo se poria na boca”, ou seja, alimentos. As coisas que se pde sobre a pele podem
nutri-la de fato ou simplesmente podem prejudicar a fungdo metabdlica do corpo.

As substancias nutritivas deixam a pele saudavel e fornecem os nutrientes corretos ao plasma, ao
sangue e aos musculos (primeiro, segundo e terceiro niveis de tecido). A diminui¢do da atividade metabdlica
acontece quando uma seubstancia inadequada € posta sobre a pele. Qualquer substéancia colocada sobre a
pele é imediatamente absorvida pelo plasma e depois, pelo sangue e pelos musculos. Assim, as substancias
quimicas e outras substancias inorganicas aplicadas sobre a pele sédo distribuidas pelo corpo inteiro, ndo
ficam somente na pele, e com o passar do tempo elas se transformam em matérias toxicas que acabam
entupindo os canais sutis da pele, plasma, sangue e musculos.

O uso de Oleo € importantissimo para a prevengdo e a eliminagdo dessas toxinas nas camadas

exteriores do corpo. Ja o uso de cremes, lo¢des e 6leos refinados ndo s6 é prejudicial como suprime a funcéo



metabdlica e faz aumentar a quantidade de toxinas no corpo, piorando a sua salde a longo prazo. Os 6leos
vegetais organicos por sua vez, funcionam como alimentos, pois sdo nutritivos, contém muitas vitaminas,
minerais, enzimas e prana que fortalecem e nutrem o corpo. Porém, para apresentar essas qualidades o 6leo
tem que ser extraido a frio.

Os 6leos sdo Uteis has massagens porque nnutrem e suavizam a pele e os musculos. Além disso, depois
de absorvidos pelo corpo, colaboram para a lubrificagdo dos pulmdes e do intestino grosso, que sdo 0s
lugares do corpo onde mais se acumula o humor vata. A Iguns 6leos também nutrem os tecidos mais
profundos, como 0s 0ssos, medula éssea, tecido nervoso e fluidos reprodutivos. Uma vez que a massagem
com 6leo pode ser classificada como uma terapia de fortalecimento, também é muito Util para revigorar as
pessoas doentes e convalescentes.

Quando se emprega o 6leo correto diariamente e no corpo inteiro, ndo h& nada que seja mais eficaz
para nutrir os diversos niveis do corpo. Para aumentar a poténcia dos 6leos pode-se carrega-los de prana,
recitando mantras sobre ele ou acrescentar-lhes ervas medicinais. O uso dessas ervas também tem o poder
de dirigir o prana para uma acgao terapéutica especifica. A massagem que trabalha com o principio da
“oleacdo” é o Snehana (terapia de oleac¢do), uma técnica terapeutica que faz parte de um tratamento
medicinal maior de purificagdo do organismo e equilibrio dos trés humores chamado de Parncha Karma (cinco
acles, cinco terapias de “reducdo™), onde o uso do 6leo é administrado de forma externa (massagens) e
interna (injestao).

Para cada tipo de constituicdo (dosha) ha uma relacdo de 6leos e plantas medicinai que sdo benéficos a

cada humor:

Vata Os melhores 6éleos sdo:gergelim,améndoa,ricino e mostarda.
As melhores plantas medicinais sdo: gengibre, canela, alcaguz, calamo,
valeriana, entre outras.

Os melhores 6leos essenciais sao: sandalo, almiscar e mirra.

Pitta Os melhores 6leos sao: oliva, cdco, girassol e ghee.
As melhores plantas medicinais sdo: coentro, alcaguz, acafrdo da india
ou cdrcuma, aspargo, entre outras.

Os melhores 6leos essenciais sdo: sandalo, rosas, alfazema e jasmim.

Kapha Os melhores 6leos sdo: mostarda, girassol, milho e gergelim.
As melhores plantas medicinais séo: canela, gengibre, zimbro, calamo e
malva do campo. Os melhores 6leos essenciais s&o: almiscar, cedro,

mirra e eucalipto.




Os Oleos, ervas e 6leos essenciais mais apropriados para vata, ttm em geral, uma qualidade oposta ao
dosha. Vata é frio, por isso os 6leos que esquentam tém mais o efeito de pacificar vata do que os 6leos mais
frios. Além do que, no geral, os éleos tém qualidades opostas a vata que é volatil.

Para pitta sdo prescritos 6leos e ervas com qualidades frias, opostos também a qualidade do dosha que
€ quente. O humor pitta também ¢é oleoso, por isso nas massagens, deve ser usada uma quantidade menos
de 6leo. Os proprios 6leos sdo mais leves que os indicados para vata.

Kapha geralmente é frio e congestionado em alguma medida, por isso devem ser usados 6leos e ervas
guentes e estimulantes para facilitar o funcionamento de seu metabolismo. Os 6leos que geram calor e 0s
pbs abrasivos sdo 6timos para kapha.

Na Ayurveda também sdo utilizados os pés, ou seja, um p6 de qualidade medicinal, finissimo e
peneirado. As ervas também sdo usadas sob a forma de p6 para dar uma qualidade &spera e abrasiva a
massagem, quando necessario. O uso de pés é recomendado para kapha e pitta, ja os tipo vata, com pele

mais seca nao necessitam desse tratamento.

Auto - Massagem (Auto — Abhyanga)

Uma das fungbes mais importantes na massagem ayurvédica é o tratamento do sistema dos nadis
através da pacificagdo do vata dosha, responsavel pelas atividades motoras e os cinco sentidos. A partir dai,
pode haver um equilibrio ou pacificacdo dos trés doshas.

Esse tipo de massagem chama-se Abhyanga. Abhyanga significa também massagem cotidiana,
enquanto método terapéutico preventivo.

A massagem Abhyanga, feita regularmente, comporta em geral as técnicas de harmonizacéo e ativacao
€ usa os toques satvico e rajasico para trabalhar o corpo. Este tipo de massagem quando feita regularmente,
€ excelente para a conservagdo da saude, pois alivia tensdes musculares, reduz o estresse, nutre a pele, o
plasma, sistema linfatico, circulacdo sanguinea, tecidos adiposos e musculos.

Ja a massagem Abhyanga enquanto massagem terapéutica € um pouco diferente, na medida em que
tem por objeto um desequilibrio do corpo e trabalha diretamente para corrigi-lo. A massagem terapéutica
também pode ser feita em vista da liberacdo de emocgBes e outras impressdes latentes. Para este tipo de
massagem € necessario que o terapeuta conheca a prakuti e vakruti do cliente e esteja ele mesmo
equilibrado e pacifico. Deve ter também uma boa compreensdo da anatomia sutil e um conhecimento preciso
dos marmas.

A auto-abhyanga é uma técnica de auto -massagem que tem como objetivo principal
estabelecer um contato terapéutico com nosso proprio corpo de maneira facil e diaria sem
dependéncia externa para cuidarmos de nés mesmos.

A seguir, uma sequéncia completa para uma auto aplicacdo diaria. Pode ser usado um 0Oleo de gergelim,

que é neutro, ou qualquer outro tipo de 6leo mais especifico a constituicdo de cada um:



Cabeca: comegar massageando com circulos pequenos e suaves pelo alto da cabega, da testa a nuca, as
laterais da cabeca até as témporas. Pinga-se trés gotas de éleo em cada ouvido e com os dedos minimos
massagear com movimentos circulares os dois condutos auditivos.Com o dedo em pinga, massagear toda as
duas orelhas. Na face, com o dedo anular direito, fazer trinta e seis circulos horarios pequenos no cenho
(terceiro olho), depois mais trinta e seis circulos nas témporas com as palmas das maos, depois fazer uma
“varredura” longitudinal com as duas maos, partindo da regido-submandibular e subindo pela lateral de cada
face, passando por todo alto da cabeca até a nuca e dai até a &rea do coracdo onde finaliza com trés circulos
horérios.

Pés, pernas e lateral tronco: na sola do pé fazer trinta e seis circulos horarios e em seguida vinte

movimentos longitudinais, na sola e peito, com ambas as maos. Massagear tornozelo com movimentos
circulares, depois perna com movimentos longitudinais, joelho com movimentos bi-manuais e circulares e
novamente movimentos longitudinais do joelho a articulagdo coxo-femural. Fazer trés circulos anti-horarios
com a palma da mdo em cima da articulacdo coxo-femural. Para finalizar, movimentos longitudinais pela
lateral do abdémen e térax e terminar este segmentto ccom trés circulos horarios na regido do coracgéo.
Repetir tudo do outro lado do corpo (pé, perna e lateral tronco).

Bracos e ombro: massagear dorso da méo, ante braco e parte superior de brago com movimentos

longitudinais, nas articulagbes (pulso e cotovelo) usar movimentos circulares horérios. Fazer primeiro todo
lado externo de mdo e braco, depois todo lado interno. No ombro, parte posterior, fazer trés grandes
circulos horarios e dai vai para a regido do coracéo finalizando com mais trés circulos horarios. Repetir tudo
no outro bracgo.

Costas: fazer trinta e seis circulos horarios com a mao direita na regido lombar, depois cinco movimentos
longitudinais, com ambas as méos, nas regides laterais das costas do quadril aos ombros e da mesma forma
do ombro a nuca. Da nuca vai-se até o coracao onde finaliza com mais trés circulos horarios.

Abdémen e térax: com o dedo anular direito, fazer trinta e seis circulos horarios dentro do umbigo, em

seguida, trés grandes circulos horarios pelo abdémen e cinco movimentos longitudinais no esterno. Encerrar
a massagem com trés circulos horarios na area do coragcdo. Repousar por dez minutos e depois no banho

evitar retirar todo o 6leo estendendo seu efeito medicinal.
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Ana Claudia Ventura

Terapeuta Reikiana e Corporal (CRT 41.569).

Formagdo em Abordagem Transpessoal e trabalho com énfase na conducdo de trabalhos corporais e
energéticos. Atendimentos individuais em Massagem Ayurvédica (método Kusum Modak), Massagem
Harmonizante e Reiki.

Desenvolvendo Curso de Formacdo em Terapeuta Ayurveda (Clinica Dhanvantari - SP) e Curso de
Reeducacédo do Movimento (Escola Ivaldo Bertazzo — SP).

Caminho de auto-conhecimento pautado em psicoterapia (psicodrama, terapia artistica antroposoéfica e
terapia energético-corporal),participagcdo em Escola Iniciatica, cursos e workshops de cura nativa e praticas
de meditacdo ligadas ao Budismo Tibetano.

Formacdo inicial, graduacdo e pés-graduacdo(mestrado), em Arquitetura e Urbanismo, com atuagao
profissional como sdcia-titular em escritério de arquitetura e como docente universitaria.

contatos: claudiav@uol.com.br (11) 3811-9905 e 8103-5015.







