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Todo dia a natureza te convida a dangar...vocé aceita?

JUT [Quaaur sEATUs
yatha pinde tatha bhramande
Assim como € no corpo humano € no cosmos

1. Apresentagao

Da lagarta até a borboleta, a natureza sabe o que fazer. A natureza se
desenvolve ha bilhdes de anos e tem em si todas as solugdes para a vida prosperar. Os
sistemas naturais expéem uma enorme riqueza de exemplos de padroes, ritmos,
metamorfoses, adaptacdes e relagdes entre as espécies que cooperam para a
manutencdo dos ecossistemas. Se observarmos ambientes naturais preservados
poderemos ver que ha padrbes de organizacdo e que a vida se autorregula com
perfeigao.

A vida tem uma pulsagado, um ritmo e instintivamente os seres sabem dancar de
acordo. Tudo prospera quando alinhado nesse fluxo vital de prana ( 99T ), assim € a
ordem natural expressa na natureza como rtu (- ritmos e ciclos). Entretanto, o estilo
de vida consumista e altamente impactante da sociedade atual nos tira do ritmo.
Estamos nos perdendo da sabedoria do relogio biolégico e adoecendo. Do ponto de
vista da saude - nossa natureza interna, podemos observar claramente a reverberagao
do desarranjo ritmico nos altos indices de doengas causadas por habitos e ambientes
insalubres.

Citamos, como exemplo, a afirmagdo apresentada no relatério de 2020 da
Organizacdo Mundial da Saude sobre o crescimento global no uso de alcool e da
obesidade, em tal ponto que a partir de 18 anos temos um numero maior de pessoas
que sofrem de obesidade do que de individuos saudaveis! Os dados também sao
alarmantes ao citar doengas classificadas como cronicas nao transmissiveis (doengas
cardiovasculares, canceres, disturbios respiratérios, diabetes etc). A publicagao afirma
que apesar do fato de serem passiveis de preveng¢ao seu numero esta aumentando em
todo o globo e estdo se tornando a maior propor¢gaéo no total de mortes por doencas,
tanto em nagdes pobres quanto ricas (World Health Organization, 2020).

A desconexdao com a natureza, que ja tem inclusive denominagéao clinica como
Transtorno de Déficit de Natureza (TDN), vém sendo percebida como possivel causa de
varios disturbios em criangas como obesidade infantil, asma, transtorno de déficit de
atencéo, hiperatividade e deficiéncias em vitamina D ((YAGIU, 2021),(BARBA, 2016)).



E fato que estamos desafinados e nos comportando como péssimos bailarinos
em risco de perder nosso espago no palco por termos desaprendido o dom de dangar a
musica da criagdo. Portanto, nosso propdsito neste artigo € ajudar a sintonizar nosso
"diapasao" ou bio reldgio interno. Trazer luz ao pulso basico sirya (mj\ Y& / candra
(deg), vivenciado na alternancia entre a regéncia do sol ao longo do dia e da lua a
noite.

e Como tal ritmo natural reverbera em nos e influencia as bioenergias vata ( dtd ),
pitta (79T ), kapha (&% ) ?
¢ Quais as qualidades da matéria (guna, 3[0T) presentes em cada momento?

Sem essa consciéncia corre-se o risco de interpretar a relacdo entre dosa (GI¥) e
rtucharya (rotina diaria, ®&dq 1) de forma superficial, mecanica e de se perder a
esséncia dos ensinamentos dos grandes sabios da antiguidade, que possuiam profunda
conexdo com a natureza. E interessante observar que nas Ultimas décadas podemos
encontrar pesquisas na medicina moderna destacando a importancia dos ritmos e ciclos
naturais para a saude do ser humano. Ha estudos interessantes sobre ciclo circadiano e
cronobiologia que corroboram com o que ja é conhecido no ayurveda ( 34T?IIT:I de ) ha
milhares de anos.

“Embora esses achados da pesquisa baseada na cronobiologia ainda sejam recentes,
na verdade eles reforcam o que venho praticando ha décadas na medicina ayurvédica.
O ayurveda é uma tradicdo de cura natural praticada na india ha cerca de 5 mil anos”
(KSHIRSAGAR 2020, Pg. 22).

2 - A danca da criagao a partir das polaridades sdrya-candra

7

Precisamos relembrar que a natureza ndao € apenas algo externo. Somos
natureza! yatha pinde tatha bhramande é um aforismo antigo da cultura védica, aqui
expresso em |AST, transliteragdo da pronuncia do devanagari sanscrito, que é a
linguagem usada nos textos classicos da cultura védica. Basicamente diz que “Tudo o
que esta no microcosmo esta no macrocosmo” ou, de outra forma, “nosso corpo € uma
miniatura do universo”. Pindanda f9USIUS significa "microcosmo" e brahmanda (SEHTUS)
significa "macrocosmo”.

A criacdo é em si uma grande danga césmica, percebida em diferentes ritmos.
Um dos mais basicos e primordiais € o pulso da manifestacdo da vida em ciclos de
EXPANSAO-RECOLHIMENTO. Assim é no cosmos, assim €& em nos:
expandir-recolher; inspirar-exalar; sol nascer- sol se pér; acordar-dormir; nascer-morrer;



maré encher-maré esvaziar; utero encher- utero esvaziar; lua encher-lua esvaziar.

A danca da vida tem um nivel de mistério tipico da criagdo. Mas também tem
uma légica que se manifesta em padrdes. Ao observa-los podemos tirar grandes ligdes
sobre o ritmo harmonico. A palavra rtu (Fd)7; tém varios significados relacionados a
temporalidade. Ela é bastante utilizada para se referir as estagdes do ano. Os pulsos se
expressam desde o macro até o micro. Desta forma podemos também transpor muitas
das observagdes sobre o ciclo maior do ano para analisarmos cada dia, pois podemos
também dividir as 24hs do dia em um periodo regido pelo sol, e a noite regida pela lua.

Cabe aqui salientar, que os sabios alertaram que as indicagbes gerais do
dinacarya (rotina diaria, ﬁ\?ﬂ'ﬂ‘r) sdo para pessoas saudaveis, qualquer agravamento de
dosa (&19) deve ser observado para se trazer ajustes particulares.

Consideramos que 0s passos mais simples para iniciar a jornada de percepg¢ao
das qualidades do ambiente sdo a percepcao e vivéncia consciente do pulso dia-noite.
Assim, focaremos nesta observacgao diaria. Na secéo 2 traremos esse panorama geral
sobre as qualidades gerais de cada periodo do dia/noite ao se mesclar qualidades dos
dosas ( @& <« ) com “sol’ (sdrya, 4 )& / “lua” (candra, I=5 ). Na sessdo 3
aprofundaremos sobre as diferencas na acdo de cada dosa (&1¥) no periodo diurno e
noturno.

2.1 Na regéncia de sdrya (“sol”)

Tradicionalmente, na cultura védica, o ano é separado em duas partes, seguindo as
polaridades slrya (durante adana kala, 3cl-iehlel ) e candra (durante visarga kala,

RaTeTer o ).

2.1.1 adana kala, a metade solarizante do ano:

Kala (ahTel) significa tempo, no contexto aqui abordado, e 4dana (31clsT) pode ser
compreendido aqui como “ato de prender, retirar, extrair (plasma)’. E o periodo
relacionado ao incremento do periodo solar do dia, saindo do inverno até se tornar
progressivamente verdo. Nessa caminhada o sol vai se tornando mais forte dia-a-dia e
vai secando a umidade da terra, que se relaciona a sua capacidade de frescor. Ou seja,
gradativamente o ar se torna mais tiksna (penetrante, dY&UT), usna (quente, 35UT) e
ruksa (seco, aspero, %&7), retirando bala (forca, ) dos seres. E importante salientar
que a descricdo das estagdes do ano dos textos classicos se refere a um determinado
tipo de clima da india e que observamos uma relacdo préxima com o clima do
Centro-Oeste do Brasil (ARRIADA, 2019).



Forga ( §eT ) e agni ( 37T3s7 ) estdo diretamente relacionados. Quando esta mais
quente é natural sentirmos menos apetite, nosso agni (31f3+T) fica mais fraco. Namasté
(2019) explica que quando estd muito quente jathardgni ( STARTdsT ), 0 nosso agni (
313 ) do centro do corpo, se dilui um pouco, indo para as extremidades como forma
de reduzir o fogo interno e temperatura do corpo. E salienta que adana kala (31clel <hlel)
é uma época agneya (391, com predominancia de caracteristicas afins ao fogo). O
fogo na natureza aumenta, nosso corpo perde plasma, pois transpiramos muito para
tentar refrescar. Portanto, nessa etapa solar do ano, denominada &dana kala
ressecamos e perdemos forga (NAMASTE, 2019) [https://youtu.be/pkHKMImCvuo].

A seguir vejamos como esse pulso sdrya (H?f[\ )& candra (d=g) ocorre em um
periodo mais curto de 24hs e podemos observar como os horarios do dia se relacionam

com as bioenergias vata (aTd), pitta (TU<7), kapha (F%).

2.1.2 O ciclo solar de cada dia

O alvorecer € um momento de rara beleza, quando a noite vai se despedindo e
preguicosamente cedendo lugar a luz trazida pelo sol em um despertar suave ao som
dos passaros. De acordo com os ensinamentos do ayurveda (341'5@ d<), o inicio do dia
traz a bioenergia kapha (%), composta predominantemente pelos elementos prthvi
(terra, 9ZdT ¢ ) e jala (agua, STeT). Nesse periodo de transigdo o ambiente atinge a
menor temperatura da noite e portanto, de acordo com a umidade do ar, pode ocorrer
também um pico de sereno. Em sintese, nesse periodo matutino, temos as seguintes
qualidades:

Periodo SOLAR de Kapha - 6hs as 10hs a.m.
$ita (frio, 2freT),
snigdha (Umido/oleoso, T&Ta%T),
guru (pesado, %).
manda (lento, arrastado, Heq)

Nocdes basicas de meteorologia podem nos ajudar a compreender essas
qualidades observaveis. Conforme podemos ver na figura 1, a temperatura diminui ao
longo da madrugada e a minima ocorre préximo ao nascer do Sol (Fig. 3.17) e entdo a
radiagao solar comega a aumentar e aquecer novamente.
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E interessante observar que apesar da incidéncia solar ser mais intensa ao meio-dia, o
pico de temperatura ocorre com uma defasagem pois ha uma influéncia na sua relagao
com a massa terrestre. “A temperatura do ar responde a radiagao liquida — diferenca
entre as radiacdes solar e terrestre —, e ndo a radiacao solar. Enquanto essa diferenca
€ positiva, ou seja, a radiagao solar incidente € maior do que a radiagao terrestre
emitida — entre, aproximadamente, o nascer do Sol e as 15 h —, a temperatura do ar
aumenta. A partir do momento em que a diferenga se torna negativa, ou seja, a
radiacao terrestre emitida € maior do que a radiagao solar incidente, a temperatura
diminui.” (Oficina de Texto, 2021).

Periodo SOLAR de Pitta - 10hs a,m. as 2 hs p.m.

A partir do meio da manha, aproximadamente entre 10hs e 14hs teremos o horario pitta
(T9<7) do dia, ou seja regido predominantemente pelo elemento agni (fogo, 31f3sT) e um
pouco de jala (agua, STeT). Obviamente com o aumento da radiagdo solar, as qualidades
do alvorecer vao sendo paulatinamente contrabalangcadas por seus pares de opostos:
Stta (frio, efidT) => Usna (quente, 3%0T); Snigdha (Umido/oleoso, &%) => Riiksa (seco,
®&T); Guru (pesado, %) => Laghu (leve, oTH).

Ao meio dia teremos o pico de agni (3173T) e pitta (T9T) no ambiente com o pico do sol.
O fogo rege todo o metabolismo em nosso corpo e assim, nosso processo digestivo.
Portanto, quando o sol esta mais forte nosso jatharagni (fogo digestivo central, STRT1dsT)
também estara mais forte, acompanhando esse ritmo natural. E assim, se nosso reldgio
biologico estiver em harmonia com o ambiente, teremos mais apetite e uma melhor
digestdo ao meio-dia. Por isso o ayurveda (3TI'€I§ d<) indica termos o almogo como a
refeigao principal. Nesse periodo do dia podemos destacar as seguintes qualidades:
usna (quente, 3°07),
sahsneha (oleosidade adjunta, ¥:&1g),



laghu (leve, o€),3
tiksna (penetrante, ciY&oT).

Periodo SOLAR de vata - 2hs as 6hs p.m.

Conforme ja vimos, a temperatura é uma relagéo entre radiagao solar e terrestre. Ela
vai subindo até atingir seu pico no inicio/meio da tarde. Para o ayurveda (3TI'€I'§ d<), no
inicio da tarde ha outra transigdo de pulso importante com o inicio do periodo vata (drd)
do dia, regido pelos elementos vayu (ar/ vento, a1, ); e akasa (espago 3ThI0) . Esse €
o momento mais seco e leve do dia. Podemos sintetizar as seguintes qualidades
predominantes:

Comeca usna (quente) e vai se tornando $ita (frio, efd)
rdksa (seco, ¥&7)

cala (agitado, del)

laghu (leve, oT€N):;

stuksma (sutil, 9&¥ )

Os elementos vayu (ar/ vento, a13,); e akasa (espago, elemento etéreo, 31TehIRM) trazem
muita agitagdo e leveza. Podemos relacionar com a ansiedade e vontade de comer
doces e guloseimas nesse horario da tarde, relatada por muitas pessoas e explicada
pela necessidade fisiolégica de “aterrar” com o sabor madhura (doce, #HY®) que é
composto predominantemente por prthvi (terra, 92dT ¢ ) e jala (a4gua, STel). Namasté
(2021) defende que esse é o periodo diario mais delicado para o dosa vata (dTd) e
assim traz o conceito de “vata feliz” com uma série de orientacdes terapéuticas para
cuidar do vata (dld) nesse momento - Ayurveda Feliz enquanto Base
[https://youtu.be/lsiVGKSIaWK].

2.2 Na regéncia de candra (“lua”)

2.1.1 Visarga kala, metade lunar do ano:

Lembrando que micro e macro ciclos se complementam, no ciclo mais longo do ano
temos um periodo considerado de liberagdo — visarga (ﬁm‘r)a‘r — ou gentil — saumya
("1F) — quando o sol se afasta e a lua mais vigorosa abranda a terra com sua

radiacdo resfriante e a nutre constantemente. As qualidades de candra séao
revigorantes, refrescantes e nutritivas. Essas qualidades podemos trazer para o ciclo
menor que ocorre a cada noite. Vamos entdo analisar detalhes do ciclo noturno



destacando como essas qualidades reverberam em diferentes momentos da noite.

2.1.2 O ciclo lunar a cada noite

O final do dia traz a escuriddo, umidade e dependendo das condi¢des climaticas pode
ocorrer sereno, devido a queda de temperatura. O dyurveda (341'8@ d<) explica que o
inicio da noite € um horario regido por kapha (%W%).

Periodo LUNAR de Kapha - 6hs as 10hs p.m.

Madhya $ita (moderadamente frio, 2fid)),
snigdha (Umido/oleoso, T&13%T),

guru (pesado, ¥).

manda (lento, arrastado, Hec)

Esses atributos favorecem o recolhimento dos sentidos e ficamos prontos para
dormir. Seguindo esse ritmo estaremos em unido com o ciclo natural e nosso sono sera
muito mais restabelecedor. A favor da natureza nossos processos fisiolégicos fluem
mais facil, estamos no caminho natural de saude para o corpo. Em contraste, se
desconsideramos o ritmo natural e, por exemplo, acendermos as luzes e ficarmos
acordados até tarde, estaremos forcando nosso sistema a “nadar contra a corrente”.
Estudos cientificos nas ultimas décadas tém consolidado a compreensao de que a luz
noturna € um poderoso agente perturbador do nosso relégio biolégico. A melatonina
produzida pela glandula pineal, tem sua sintese e liberagdo naturalmente estimulada
pela escuridao, preparando o corpo para dormir. A exposicao a luz artificial durante a
noite interfere diretamente nesse processo (STRATU, 2020)

Nesta perspectiva fica mais clara a beleza da ciéncia milenar do dyurveda (34T€|‘cl
d<) de orientar de forma pratica como seguir uma rotina diaria (dinacarya (fe=T=raT)) de
forma que nosso reldgio biolégico esteja ajustado com o reldgio cronolégico da natureza
em harmonia com rtu (d).;; Cada orientagdo sobre determinada ag&o e sua ordem
sintetiza muita sabedoria pois tém como base um profundo conhecimento sobre o pulso
da dindmica da vida e sdo grandes segredos/chaves para nosso equilibrio e
harmonizagao.

Periodo LUNAR de Pitta - 10hs p.m as 2hs a.m
A partir das 10hs p.m. inicia um periodo pitta (f9d) da noite que ira até as 2hs a.m. Ou

seja, ha uma influéncia de fogo nesse periodo, que estara regendo o metabolismo, no
sentido de restabelecimento do corpo e da mente, que ocorre durante o sono. Embora
exista uma influéncia de agni (31f3s7), trazendo um pouco de calor, leveza e penetrancia,
consideramos que as qualidades de candra (deg) ainda serdo predominantes.



Madhya Stta (moderadamente frio, 2ftd),
Madhya snigdha (moderadamente Umido/oleoso, T&13%T),
Madhya laghu (moderadamente leve ( o)), <3

Madhya tikspa (moderadamente penetrante (ciT&oT)).

Periodo LUNAR de vata -2hs a.mas 6 a.m.

A parte final da noite € o periodo vata (dTd) da noite. No ambiente, conforme podemos
confirmar na figura 1, ocorre uma queda na temperatura e o momento da noite de
temperatura mais baixa € um pouco antes do nascer do sol € também um momento de
maior quietude. A sutileza e quietude que permeiam esse periodo tornam-o mais
propicio para praticas meditativas e espirituais, especialmente quando o sol comecga a
se aproximar e trazer todo seu esplendor.

Sita (moderadamente frio, 2ifd),

Riksa (seco, &8&7),

laghu (leve, o€),

Suksma (sutil, 984 )

Visada (fa21g): claro, licido, “ndo gruda”, sem liga/coes&o. No horario préximo ao

nascer do sol, denominado Brahmamuhirta (amg’.;;&?‘f),?-‘rum momento de conex3o
com a energia da criagdo, indicado na tradigdo védica como auspicioso para praticas
meditativas e espirituais.

Madhya cala (moderadamente movimentado com o despertar).

3. Cada dosa-s (SI¥) rege fungdes diferentes de dia e de noite

Podemos observar que ha diferengcas importantes entre a regéncia de cada bioenergia
se compararmos dia e noite. O pulso diario sarya(ﬂ'é?\ )& candra(d=g) se movimenta
passando pelas trés bioenergias (vata (aTd), pitta(f9d), kapha (%)) de dia e novamente
de noite. Contudo, é interessante observar que as qualidades de um periodo kapha
(%), regido por sarya(liréfr\ )& serao um pouco diferentes das do periodo sob influéncia
de candra(desg). Essa sutileza que ocorre na sobreposic¢ao de fatores

criados na relacio € essencial para compreendermos a pulsagao natural da vida em
cada momento.

Muitos tipos de célula sdo encarregados de fazer um conjunto de coisas durante o dia e
outro durante a noite. Isso acontece com mamiferos, plantas e até com as menores
bacteérias unicelulares (KSHIRSAGAR 2020, Pg. 22).



Assim, nas proximas se¢des vamos aprofundar nessas diferencas.

3.1 Kapha, nutrindo na influéncia diaria sdrya-candra

A bioenergia kapha (%), onde predominam os elementos prthvi (terra, Qf?‘{ an) e jala
(dgua, STeT), ocorre em dois periodos ao longo de um dia: no inicio da manha e no inicio
da noite. Apesar dessa repeticao trazer um padrao kapha (%), suas qualidades sob
diferentes influéncias sarya(lil'{r\ )& candra(dsg) ndo se expressam da mesma forma.

De maneira geral podemos pensar que a bioenergia kapha (%) € responsavel pela
formagado e nutrigdo de nossos tecidos. Vamos refletir sobre como elas ocorrem com
especificidades nos diferentes periodos que estamos analisando.

Pela manha, o corpo deve estar descansado e pronto para comecar suas atividades. A
rotina de limpeza e purificagdo diaria recomendadas no dinacarya (fgsTaan) sao
essenciais para limpar residuos metabdlicos do corpo que se acumulam de noite e
também do kapha (%) desse periodo. Assim, nossos sentidos estardo também
purificados para captar e processar melhor todas as informagdes. Ha um tom de frescor
e vitalidade no corpo e mente.

O sistema digestivo estara limpo e leve (se a pessoa acordou cedo e ja eliminou
excretas e fez limpezas adequadas do corpo) e kapha (&%) podera comecar a realizar
sua tarefa matinal de lubrificagdo do sistema com muco. Isso mesmo, muco! E comum a
ideia de que muco kapha (%) é uma agravagao ruim. Contudo, precisamos
compreender que na natureza todos os dosa-s (GI¥) terdo um momento adequado de
acumular-agravar-aliviar. E muito importante que o kapha (%) pela manha “unte” o
corpo (pele, articulagdes, sistema digestivo). E uma tarefa essencial para facilitar os
fluxos e proteger os 6rgaos de “atrito”, ou mesmo do excesso de acidez dos enzimas
digestivas (pitta) no estbmago, por exemplo. Entdo, precisamos ter cuidado ao pensar
que muco é sempre ruim. Claro que aqui estamos falando no contexto de habitos
naturais em individuos saudaveis. Diferente de lidar com muco patolégico comum em
uma sociedade com alto indice de obesidade, diabetes, com rotinas de horarios
inadequados e alimentagao ultraprocessada no café da manha com predominancia de
farinha branca, agucar refinado, leite de caixinha, queijo, ovos e embutidos. Queremos
frisar aqui o contraste entre muco natural necessario e questdes terapéuticas de
pessoas com desequilibrios de kapha ().

No horario kapha (%) nossos musculos, articulagdes estardo descansados e
lubrificados para nos movimentarmos. Além disso, o exercicio pela manh3,



preferencialmente ao ar livre e pegando a luz do sol, vai manter o relogio bioldgico
ajustado e melhorar a disposigao e vigor para o dia.

“Pratique atividades fisicas todo dia. E facil pensar nos exercicios como um meio de
entrar em forma ou perder alguns quilos, mas eles também s&o fundamentais para
prevenir a insénia. O corpo usa seu comportamento para entender que horas séo.
Quando se exercita na primeira metade do dia, vocé reforga as pistas internas do corpo
de que esta no periodo diurno. O exercicio também aumenta a energia quando é
praticado todo dia. Um estudo examinou pessoas sedentarias que sofriam de fadiga
constante e verificou que exercicios regulares de baixa intensidade reduziram a
sensacéo de fadiga em mais de 60% delas e lhes deram mais energia ao longo do dia”
(KSHIRSAGAR 2020, Pg. 37).

Portanto, o HORARIO kapha (%) DA MANHA, é ideal para a realizagdo de atividades
como:
- “Purificar” os sentidos
- Exercitar
- Comer alimentos mais leves para nao agravar kapha (%) ou sobrecarregar o
jatharagni (fogo digestivo central, ST&XT19sT) que tende a ser fraco nesse horario.
Obs.: para pessoas kapha (h%) pode ser terapéutico realizar jejum matinal. -
Estudar (facilidade para memorizar)
- Planejar o dia

Ja o HORARIO kapha (&%) DA NOITE traz o tom da nutricdo de uma outra forma,
voltada para o descanso e restabelecimento/regeneracao de tecidos desgastados pelo
esforco do dia. Vocé ndo deveria se alimentar a noite para deixar o sistema leve e
liberado do processo digestivo.

“La pelas 21h, o cérebro comega a liberar melatonina, e a velocidade da digestdo cai
pela metade. As 22h30, os movimentos intestinais sdo suprimidos, e a digestdo se
arrasta. Isso acontece ou deveria acontecer todo dia. E por isso que o corpo fica tdo
confuso quando vocé atravessa fusos horarios. A luz muda, e o organismo perde a
bussola que controla todas essas fungbes corporais” (KSHIRSAGAR 2020, Pg. 14).

Assim, com o cair da noite a principal agao é:
- Dormir

Perceba que tanto kapha (%) como candra(deg) trazem qualidades que ajudam a
pacificar e nutrir, recompor os tecidos do corpo. Assim, as pessoas que aproveitam o
final do dia para comegar a “desligar o sistema” e se prepararam para dormir cedo terdo



o melhor aproveitamento dessa renovacdo do corpo. Portanto quem quer ter
longevidade e manter sua saude e jovialidade deveria ter esse principio em conta.

“Durante o sono existem fases anabolicas, entretanto, essas fases sO aconteceréo de
maneira realmente eficaz caso estejam frente a um bom sono, ou seja, caso ele
propicie possibilidades para isso. A producdo elevada de testosterona, GH, de sintese
proteica e outros tantos fatores é extremamente importante para a recuperagao
muscular, fisica em geral (envolvendo o0ssos, articulagées, tendbes, ligamentos, etc),
mental, e claro, garantir a integridade entre os diferentes sistemas que compde o corpo”
(Globo.com, 2020).

Gosto de uma analogia que Tiago Namasté faz comparando a recomposigédo do corpo a
noite como uma obra. Na primeira fase da obra precisamos adquirir bons materiais. E
importante ter todo o material de qualidade disponivel para quando os pedreiros
chegarem. Essa fase é regida por kapha (&h™h). Se perdermos esse momento (e formos
dormir tarde) vamos correr riscos da obra ser de qualidade ruim pois os pedreiros vao
comecgar a improvisar com o0 que tiverem a disposigcdo ou talvez nem consigam
trabalhar.

Portanto, seguir a sabedoria popular de “dormir com as galinhas e acordar com o galo”
pode ser mais importante para a sua saude do que vocé imagina.

“O sono também é um poderoso anti-inflamatorio. As pessoas com déficit crénico de
sono tém mais marcadores inflamatérios no corpo. Assim, se sofre de dor crénica ou
apresenta risco de problemas cardiacos, provavelmente vocé precisa dormir mais. Digo
a meus pacientes que, se ndo conseguem dormir na hora certa, nenhuma dieta vai
torna-los magros e nenhuma rotina de exercicios vai deixa-los em forma. Ficardo mais
suscetiveis a gripes e resfriados nos meses mais frios. Com o tempo, ter&o maior
propensao a doencgas metabdlicas e cardiovasculares” (KSHIRSAGAR 2020, Pg. 64).

3.2 Pitta metabolizando na influéncia diaria sarya(ﬂ'{r\ )d-candra(3=g)

A bioenergia pitta (T9<), regida pelo agni (fogo, 31f3+T) e uma pitada de jala (agua),
ocorre no meio do dia e no meio da noite. Pitta(T9d) tem como acéo principal o
metabolismo-transformagao e vai reger nossa digestdo de alimentos que entram por
todos os sentidos.

As 10h, o estado de alerta mental tem um pico, e a digestdo opera com mais eficiéncia
ao meio-dia (KSHIRSAGAR 2020, Pg. 14).



O HORARIO PITTA(d) DO DIA, comeca quando o sol vai se tornando mais forte, 1a
pelo meio da manha e segue até o inicio da tarde (em torno de 14hs) quando o sol
comeca novamente a baixar. Conforme ja mencionado, o sol ativa nosso jatharagni(fogo
digestivo central) e assim as atividades mais propicias serao

- Comer a principal refeicao do dia

- Planejar e tomar decisdes (o fogo também traz luz e clareza ao intelecto).

De forma complementar NO HORARIO PITTA(fSx) DA NOITE nosso corpo estara
realizando um outro tipo de metabolismo mais voltado para a renovacédo dos tecidos,
metabolismo hormonal etc. Trazendo novamente a analogia da obra podemos pensar
que é o momento que toda a acédo da obra efetivamente ocorre e se a fase anterior teve
uma boa preparacao, esse momento de construcao sera eficiente.

“‘Deixe de ver TV tarde da noite. Talvez vocé saiba que a atividade cerebral muda
drasticamente durante o ciclo do sono, alternando o sono profundo e restaurador e o
sono REM, mais leve e com sonhos. O que vocé talvez ndo saiba é que os ciclos mais
profundos e restauradores do sono ocorrem entre as 22h e as 2h. E nesse momento
que o cérebro se limpa, as células dos diversos sistemas se reparam e a memoria e o
aprendizado se consolidam. Ficar acordado nesse horario interfere nessas tarefas
importantes e vai deixa-lo desatento no dia seguinte. Também pode ajudar a engordar.
Muitos estudos mostram a conexao entre a perda de sono e o ganho de peso, mas um
estudo especifico mostrou que ter duas horas de sono a menos fez os participantes
aumentarem a ingestéo diaria de comida em mais de 500 calorias com poucos dias do
experimento. Dormir tarde interfere em hormdénios como leptina e grelina, que mandam
os sinais de fome e saciedade para o corpo, e o levara a comer demais.”
(KSHIRSAGAR 2020, Pg. 33).

Além da obra fisica ha também uma dimensdo mais sutil na construgdo de uma casa
agradavel que envolve a gestdo de emocgdes. Durante a noite a “digestao” foca em um
nivel mais sutil envolvendo as impressdes que nossos sentidos receberam ao longo do
dia e as emocdes que sentimos. E um momento da noite onde podemos dar um
mergulho no inconsciente para digerir nossas emocgoes.

“‘Além de oferecer descanso e rejuvenescimento, o sono nos afasta das ilusées trazidas
pelos cinco sentidos. No sono vocé é transportado para um campo distante de
consciéncia onde seu ego se dissolve e vocé existe em um estado mais puro.”

(KSHIRSAGAR 2020, Pg. 61).

Yoga(da) e éyurveda(HI'ZIT:I d<) corroboram sobre a importante relagdo entre satde
mental e sono adequado.



3.3 Vata fluindo na influéncia diaria sidrya-candra

A bioenergia vata (dTd), regida por dkasa (espago 3iTehIRN) e vayu (ar/ vento, d1d,),
ocorre no final da tarde e no final da noite e tem como agao principal o movimento e
leveza envolvendo todos os érgéos de agao.

O HORARIO vata (ard) DO FINAL DO DIA tém qualidades bem especificas a serem
cuidados pois 0 excesso de leveza e secura tende a trazer inquietacdo e se manifestar
na forma de ansiedade e vontade de comer guloseimas nesse horario.

Coordenacéo, tempo de reagédo e forga cardiovascular aumentam a tarde, enquanto a
digestdo se reduz. Depois do pér do sol, a pressdo atinge o ponto mais alto do dia,
Jjuntamente com a temperatura do corpo (KSHIRSAGAR 2020, Pg. 14).

Sobre a alimentagao, cabe lembrar o que ja foi citado anteriormente sobre o horario
vata (d1d) feliz quando ha uma necessidade natural de lidar com o excesso de leveza e
secura. No caso de sentir fome VERDADEIRA ¢ interessante perceber as qualidades
especificas desse momento para escolher bons alimentos que trardo mais prthvi (terra,
gedl ;) e jala (agua, STel) ao sistema. Afinal o jatharagni (fogo digestivo central,
STaXTdeT) nesse periodo estara sob a influéncia de vata. Portanto, diferente do periodo
da manha quando o fogo digestivo esta mais umido e quente, a tarde predomina o
atributo leve e portanto comer alimentos com predominancia do sabor doce e com mais
umidade e gordura vdo harmonizar o sistema. E importante salientar a sutileza desse
ensinamento do Ayurveda e perceber que é completamente diferente o efeito no corpo
de consumir um chocolate quente pela manha ou a noite (em horarios Kapha) ou no
meio da tarde (horario vata). Nos horarios kapha pode gerar peso excessivo na forma
de “pneuzinhos” de gordura no abdémen, entre outros problemas kapha, ja no horario
vata pode ser bastante benéfico para o sabor doce nutrir o sistema em pontos
essenciais, como no cérebro.

Contudo, sao sutilezas a serem refletidas com a devida atencdo. Cabe ressaltar que é
necessario fome verdadeira e que essa refeicdo mais doce e gordurosa nao deve ser
muito tarde pois o vata de final de tarde também tem uma importante tarefa de deixar o
sistema digestivo leve e seco, pronto para “ir dormir” com a chegada do kapha, inicio da
noite.

“Pouquissimas orientagbes nutricionais falam do horario das refeicbes, mas os
pesquisadores da obesidade estdo comecando a dizer que este € o elo perdido do
controle do peso. A capacidade que o organismo tem de processar uma grande



ingestdo de calorias — sua tolerancia a glicose — é mais alta de manh& do que no
restante do dia. E a sensibilidade a insulina também é ciclica: mais alta pela manha e
mais baixa a noite.

(...) Em 2014, pesquisadores publicaram um estudo sobre o efeito a longo prazo de
fazer uma refeigdo farta no jantar. Eles pediram a 1.245 pessoas de peso normal, sem
problemas metabdlicos, que preenchessem um diario alimentar de trés dias e fizessem
alguns exames de sangue. Seis anos depois, essas mesmas pessoas fizeram novos
exames. As que tinham relatado nos diarios que comiam mais da metade das calorias
diarias na refeicdo noturna mostraram o dobro de probabilidade de desenvolver
obesidade ou algum outro problema metabdlico nesses seis anos. Passar a maior
refeicdo para o meio do dia, mesmo que vocé néo altere nenhum outro habito alimentar,
pode mudar sua saude pelos proximos anos.” (Mude seus horarios, mude sua vida!
(KSHIRSAGAR 2020, Pg. 100).

E impressionante o nimero de pessoas que acostumou seu corpo a comer em horas
inadequadas e que nao sabe reconhecer o que € fome verdadeira. Assim, no final do
dia é muito benéfico realizar atividades para lidar com a ansiedade de outras formas
que nao descontando na comida:

- praticar yoga(31a1);

- refletir sobre o que ocorreu no dia;

- perceber as aprendizagens;

- ter novas ideias, inspiragoes;

- comunicar, partilhar;

- interagir, celebrar;

- passear, contemplar novidades (com um tom de divertir e relaxar os sentidos).

O HORARIO VATA (ard) DA NOITE, comega em torno de 2hs da manha e vai até o
amanhecer, em torno de 6hs. Vata (did) € o “gerente da obra” responsavel
principalmente pela logistica e por gerir os residuos, deixar tudo pronto. Quando a obra
finalizar, todo o lixo deve estar devidamente organizado e disposto para dispensar
adequadamente. No corpo teremos alguns “pontos de lixeira” como intestino, bexiga,
lingua (borra a ser raspada), pele entre outros. Essa logistica perfeita incluindo a
limpeza da obra ressaltara sua beleza de acabamentos e dara uma sensagao tranquila
de dever cumprido, do inicio ao fim. A sensacao de estar fluindo de acordo com o ritmo
perfeito.

Véta (dTd) € a mais sensivel das bioenergias, que vai gerir a conexdao com os pulsos da
natureza. Manter esse alinhamento com os ritmos naturais preserva a harmonia e
vitalidade dessa bioenergia e também o conecta com a fonte criadora. Portanto,



pessoas interessadas no seu desenvolvimento espiritual devem cultivar essa conexao e
aproveitar o horario prévio ao amanhecer como o0 mais propicio para a realizagdo de
praticas espirituais. A realizacdo de praticas do yoga(didT) como pranayama (F<:TOTIITe)
sdo poderosas para purificar e tonificar esse fluxo criativo da energia vital (prana, 91oT),
bem como a limpeza profunda e “detox” em todo o organismo.

Levantar antes do nascer do sol é importante nao apenas para Yoguis. Conforme ja
vimos, logo apds o amanhecer comeca o periodo regido pelo dosa (GI¥) kapha (F%)
que trara peso e letargia ao corpo. Assim, € mais facil levantar no periodo vata quando
0 corpo ainda esta mais leve. Isso facilitara também a evacuacgao e limpeza eficaz.

4 - Palavras finais

A vida prospera quando alinhada ao fluxo vital, que no &yurveda (3-1'I'€I'ci d<)
denominamos prana (919T), assim € a ordem natural. Prosperar pode ser compreendido
como estar a favor da vida e nos seres humanos observado pela saude e sensagao de
bem-estar, propdsito, vigor mental e fisico. No adyurveda (3Mad de) e yoga (3)
denominamos essa sensacgao de Sukha (8Y ), um estado de contentamento e paz que
brota na regido do coragao (hridaya, gcad). Em contraste, quando doentes sentimos seu
oposto que € Dukha (€:Y ) - “aperto no coragédo”, angustia, sofrimento.

Consideramos que uma causa primordial desse sofrimento, e de doencas, € nossa
desconexao com os ritmos da natureza por ignorarmos sua real importancia.

A cultura védica nos brinda com essa sabedoria sobre os ritmos naturais da danga do
prana(dmot) no conceito de rtu (F ). Assim, nosso proposito neste artigo foi explorar o
conceitos de rtu (Fd)<; com énfase no pulso primario dia e noite salientando principios
universais que estdo por detras de orientagcbes praticas do ayurveda (341'5@ d<). Sem
essa consciéncia corre-se o risco de interpretagdes dogmaticas ao invés do ajuste dos
horarios e organizagdo da rotina com sabedoria. A esséncia do ayurveda (341'5@ d<)
esta na integragdo profunda com a natureza e no equilibrio dinamico que tem variagbes
para cada individuo de acordo com sua constituicdo, idade, fase do ano, local de
moradia etc.
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