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CAPITULO 1

f/QWakao

“Eu sou o mestre do meu destino.
Eu sou o capitdo de minha alma.”

William E. Henley

Quero comegar este capitulo contando sobre o fluxo da semana
da Ana, uma mulher de 38 anos que trabalha com marketing em
uma grande empresa, cuja carreira vai bem, mas ndo sem muito
sacrificio, claro. Todos os dias ela acorda cedo, com o despertador
gritando as 6h, e aperta o modo soneca uma, duas, no maximo
trés vezes, ou vai perder a hora. E aquele acordar no susto, ainda
com muito sono, o cldssico “acordei, mas a alma ainda nio voltou
para o corpo”. Ela olha o celular, dd uma passada rdpida pelas re-
des sociais... de mais ou menos meia hora, vé as mensagens que
recebeu e responde as que consegue. Entra no banho, se arruma,
escolhe uma roupa e toma um café preto — quando finalmente
acorda — com um pao na chapa, antes de sair para o trabalho. Das
9h as 19h, pode esquecer a Ana. O trabalho é um incéndio atrds do
outro, com uma pausa para tomar mais um café no meio da manha
e comer um iogurte que ela ji leva para o trabalho, para, como ela
mesma diz, “evitar comer besteira”.

A pausa para o almog¢o muitas vezes ndo acontece, afinal, em
época de planejamento, é comum pedir alguma coisa e comer na
mesa mesmo. Mas, na maioria dos dias, ela desce com os colegas
para um dos restaurantes lotados do entorno do escritério. Ela faz
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o melhor para montar um prato balanceado em um restaurante
por quilo, afinal ndo é inconsequente, sabe que salada é importan-
te e que precisa comer legumes todos os dias. Para ndo exagerar
no acucar, ainda pede um refrigerante “zero” para acompanhar o
almoco, mas ndo resiste a um docinho em seguida. De volta ao
escritério, ela sempre estd morrendo de sono, o corpo quer des-
cansar, mas € justo nesse momento em que acontecem a maioria
das reunides. Ana toma um café forte e continua, até bater aquela
fominha da tarde, que ela mata com uma barra de cereal e duas
bolachinhas. Quando sai do trabalho, ela estd exausta, e demora
ainda uma hora para chegar em casa, perto das 20h. Ela toma um
banho, tira uma torta integral de frango do freezer e coloca para
esquentar no micro-ondas. As 21h, ela janta, fala com o namora-
do, passa um tempo olhando o celular, respondendo a mensagens,
e-mails e tantas demandas. Ela tenta marcar as coisas que precisa
para o dia seguinte, recolhe os documentos do imposto de renda,
foge da reuni@o de condominio do prédio, liga a televisdo para as-
sistir a um episédio de série e vai dormir por volta da meia-noite,
ndo sem antes olhar um pouco as redes sociais na cama, para pegar
no sono e recomecar tudo de novo as 6h do dia seguinte.

Todos os dias, Ana se cobra por ndo estar fazendo uma atividade
fisica, e durante algumas épocas até conseguiu. Ela ia para a acade-
mia na hora do almoco no trabalho ou assim que safa da empresa,
mas af o cansaco triplicava e parecia que o dia ndo rendia mais,
fora ter que carregar a bolsa de gindstica para todo lado. Nio tinha
como dar conta de tudo, e o exercicio ficou para quando viesse um
momento mais calmo da vida. Sdbado e domingo ela estd exausta,
claro, precisando dormir. Ainda mais porque na sexta sempre tem
o happy hour com o namorado e os amigos, e, com a bebida, vem
a ressaca do sabado. No domingo, ela almoga com os pais e, como
sempre sobra comida, leva para casa, assim jd ndo precisa cozinhar
nos dias seguintes. Na noite de domingo, sem sentir aquela culpa de
estar sendo produtiva, ela ainda passa mais tempo no celular, vendo
as redes sociais, e assiste a outros seriados com o namorado. Alguns
dias, esse é 0 momento mais gostoso da semana, outras vezes ja dd
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para sentir um pouco da pressdo de ter que recomecar no dia seguin-
te. E assim o tempo vai passando.

Nao podemos dizer que Ana ndo se preocupa com a satde, mas
ela tem tantas demandas mais urgentes que isso acaba se tornan-
do um pano de fundo. Ela olha para o que pode, para o prato da
comida, para quanto acticar estd consumindo, para o iogurte e a
barrinha de cereal no escritério porque sabe que nao pode viver de
coxinha de frango com catupiry e barra de chocolate. Mas ela sem-
pre estd cansada, se sente indisposta e ndo consegue se lembrar da
tltima vez em que alongou o corpo inteiro ou que passou um dia
sem tomar café (existe vida sem café?). Ana vive uma vida normal,
comum, se considera sauddvel, se ndo fossem as crises de sinusite
e rinite tipicas de quem vive na cidade grande. Mas, nessa toada,
um dia, ao fazer exames de rotina, ela descobre que seus niveis de
colesterol estdo altos e recebe uma indica¢ao do médico para cor-
tar o leite da dieta, que, segundo ele, poderia estar ligado as crises
de sinusite. Quando ela avisa que prefere evitar remédios, 0 mé-
dico entdo lhe sugere trés mudancas de estilo de vida: 1) realizar
atividade fisica diariamente; 2) fazer a prépria comida fresquinha
todos os dias e eliminar os congelados; e 3) cortar todos os latici-
nios. Diante dessas recomendagoes, ela s6 consegue pensar: Que
radicalismo! Desse jeito eu vou viver para cuidar da minha saiide, nio
dd tempo para mais nada.

Muitas vezes entramos no fluxo da vida e esquecemos que temos
um corpo, ndo priorizamos essa casa que nos acolhe em todos os mo-
mentos. Viver para esse corpo, que ¢ justamente quem sustenta a nos-
sa vida, parece algo sem sentido. Tudo parece mais importante do que
cuidar dessa casa, principalmente nossas obrigacdes profissionais e
sociais. A verdade é que vivemos vidas comuns que ndo sdo exatamen-
te normais, porque ndo é normal vocé acordar sempre sem energia, ter
crises de sinusite, comer congelados todo dia e beber liquidos que na
verdade pioram a satide, como os refrigerantes. Existem hdbitos que
n6s normalizamos como sociedade, mas que geram sofrimento para o
corpo e para a mente. E, se existe sofrimento, para o Ayurveda vocé
estd doente. Essa ¢ a defini¢do ayurvédica de doenga.
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O QUE NOS QUEREMOS DE FATO?

Ana é uma juncio de pessoas que atendi e que sigo atendendo. Ela
representa centenas ou milhares de alunas e alunos do Vida Veda
com quem tenho conversado ao longo dos anos. Ela deseja ter sau-
de, mas, quando precisa fazer mudancas de vida, rejeita qualquer
tipo de radicalismo. Mas o que é radicalismo? Ter um cancer antes
dos 50 anos? Ou desenvolver pressao alta, colesterol, diabetes, as
famosas doengas de estilo de vida, que hoje sdo recorde de inter-
nacoes? Na verdade, pessoas que vivem a vida comum de Ana nio
estdo querendo sabotar a sua satde. Elas estdo fazendo o melhor
que podem, estdo fazendo tudo o que conseguem enxergar dentro
das suas prioridades, dentro do conhecimento que tém. O proble-
ma ¢é que elas acreditam que algumas concessdes ndo podem fazer
tao mal assim.

Agora eu vou lhe contar outra histéria, a do Matheus (eu mes-
mo!), de 15 anos. Em algum momento da minha vida de adolescente
carioca de classe média, o Daniel, um dos meus amigos, comecou a
fazer caraté, e vocé sabe como funciona o adolescente, né? Quando
um vai, a turminha toda vai junto. Entdo comecei a fazer caraté com
meus amigos e gostei muito. Estudava com o professor Ugo Arrigoni,
um nome forte do caraté shotokan na época. Acabei me envolvendo
bastante e, a partir daf, a minha vida mudou para sempre. O caraté
me abriu portas ndo s6 para a atividade fisica, mas também para
tudo que vinha do Oriente. Eu comecei a ler muito, me interessar
por budismo, e isso me levou a fazer ioga e tai chi chuan em grupos
na rua — e no Rio de Janeiro, naquela época, as tinicas pessoas que
faziam isso eram eu e um grupo de senhorinhas, as seis horas da
manha. Comecei a praticar hataioga e ler incansavelmente sobre
budismo, 0 que me trouxe uma consciéncia que me fez querer ser
vegetariano. Mesmo sem a menor no¢do quanto a isso, um dia eu s6
me sentei para almocar e ndo comi o bife, para o desespero da mi-
nha familia. Comecei no vegetarianismo sendo o vegetariano mais
torto possivel, muitas vezes abrindo excec¢des para peixes e frango,
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em outras sem saber direito o que comer e exagerando no queijo
mesmo, s6 pela consciéncia que eu tomei de que ndo queria mais
comer animais. Sem acompanhamento profissional, ndo tinha ideia
do que estava fazendo.

Para a minha familia, eu jd estava me tornando um extraterres-
tre, e eles se preocupavam muito com esse adolescente que passa-
va o dia inteiro lendo, ndo queria mais comer carne e fazia tai chi
de manha na praia. Eu adorava! Era feliz dentro da minha confusio
e lia sobre filosofia para tentar me entender, primeiro algo como
O Mundo de Sofia, para em seguida encarar Assim Falou Zaratustra.
Eu ndo queria fazer as coisas que a normalidade pregava e que meus
pais esperavam. Tipico adolescente mesmo. E, para vocé ver a forca
que o ideal de normalidade tem sobre as pessoas, acho que meus
pais esperavam com mais tranquilidade uma primeira bebedeira do
que o comportamento que eu tinha aos 15 anos. Se eu desse pro-
blema, como aqueles cldssicos de ir mal na escola, ter companhias
duvidosas, passar por vérias namoradinhas, sair sem dar satisfacao,
minha mae talvez teria dormido melhor naquela fase. Mas, em vez
disso, eu era um nerd que passava o dia todo em casa lendo, ora
sobre kundalini ioga, ora sobre a vida do Conde de Saint Germain.
A familia da minha mae ¢é de origem portuguesa ¢ a do meu pai
veio para o Rio de Janeiro de Maceié. Dos dois lados, satde infantil
tinha a ver com as criancgas estarem bem nutridas, crescendo fortes
e comendo bem. Dos dois lados, ser vegetariano era bem estranho.

Além de ndo estar dentro da normalidade, para a minha familia
eu era radical. Mas, depois que eu descobri coisas que estavam ali-
nhadas com o que eu queria para a minha vida, ndo tinha mais como
voltar atrds, por mais zoa¢do que eu recebesse dos meus amigos ou
reprovacdo dos meus pais. Aquilo era o que estava me alimentando,
por que eu ia parar? S6 por pressdo para ser mais ‘normal™? E por
acaso existe qualquer adolescente no mundo que se sinta normal?

Na verdade, a maioria das pessoas vive uma briga interna entre
o que realmente gosta e o que acha que deveria gostar e dd um
jeito de silenciar essa briga logo na adolescéncia porque o conflito
interno dd muito trabalho. A sociedade ¢ forte, é poderosa e exige
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comportamentos de nds. Passar o tempo questionando essas deman-
das do cotidiano pode ser exaustivo. Mas, se nés obedecemos cega-
mente as pressdes sociais e ndo escutamos 0 NOSSO COrpo € a Nossa
vontade por muito tempo, acabamos perdendo a capacidade de en-
tender nossas necessidades verdadeiras. Com isso, perdemos conta-
to também com os sinais de perigo que nosso corpo e nossa mente
enviam para nos proteger. Nao percebemos nosso adoecimento, no
enxergamos o que nos causa mal-estar, o que traz ansiedade, o que
deprime, o que nos deixa menos felizes do que poderiamos ser.

E como se todos nés fossemos os capitdes dos nossos proprios
barcos. Muitos de nés navegamos sem ter muita nog¢ao do destino em
que queremos chegar ou, entdo, temos um destino muito abstrato,
como “ser feliz” e “ter satide”, o que torna as decisdes cotidianas um
pouco mais dificeis. Entdo vamos deixando esse barco sair de curso,
mas sempre com a promessa de que daqui a pouco ele pode ser
corrigido. Por exemplo, se eu estou no leme de um barco e a minha
bussola estd a cinco graus a mais ou a menos do sentido no qual eu
deveria estar navegando, no curto prazo as coisas ndo mudam tanto,
os detalhes ndo fazem muita diferenca. A sensa¢io que vai ficando
é de que a qualquer momento eu posso corrigir a rota e compensar
a distancia perdida. E por isso que acabamos acreditando que uma
noite maldormida ou uma semana inteira de comida congelada nao
importam tanto, considerando o contexto mais amplo da vida.

A maioria das pessoas pensa: Ok, estou a cinco graus para ld,
mas depois venho cinco graus para cd, agora vamos vinte graus para
ld, zero graw para cd... nio faz tanta diferenca. Esse raciocinio faz
sentido, depois de uma semana ou duas, porque realmente vocé
ndo vé grandes alteracdes de satide. Mas depois de um ano, depois
de cinco anos, vocé vai se afastando do seu destino de tal maneira
que cinco graus na bussola pode ser a diferenca entre sair do Brasil
e chegar ao Marrocos ou a Portugal. Se vocé nio tiver cuidado com
o qudo alinhada estd a sua bussola, depois ndo pode se assustar
para onde o destino o levou.

E, como seres humanos, precisamos assumir que temos mui-
to critério na hora de colher os frutos das nossas atitudes, mas um
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pouco menos de rigor na hora de plantar. Na hora de colher, a pessoa
chega na arvore e reclama: “Ai, meu Deus, manga de novo? Mais
manga? Eu queria tanto mac¢a”. Mas entenda: o que determina se
vocé vai colher manga ou maci ndo € a drvore na hora que ela dd o
fruto. O momento de decidir sobre a fruta que vocé quer comer é na
hora que vocé planta. E isso aconteceu dez anos atrés, as vezes vinte.
Assim também funciona o destino que seu barco vai chegar. A dife-
renca, no curto prazo, do dngulo da bussola, é muito pequena, assim
como pode ser do tipo da semente. Mas sdo duas analogias para dizer
que, quanto mais tempo passa, maior fica essa distancia entre o que
queremos colher no futuro e o que estamos semeando agora.

A maioria das doengas que mais matam hoje sdo cronicas. Cronos
significa tempo, ou seja, doenga cronica ndo acontece de um dia
para o outro, ¢ algo que pode demorar décadas para se desenvolver.
Vamos pensar no exemplo do colesterol, que pode ser oxidado na
corrente sanguinea e gerar um processo chamado aterosclerose, que
nada mais é que o depésito de placas de gordura em uma artéria,
provocando seu entupimento aos poucos.

No dltimo estudo que vi, por exemplo, de prevaléncia de ateros-
clerose, eles pegaram criancas, adolescentes, jovens e adultos nos
Estados Unidos que tinham falecido por outras causas e avaliaram
a presenca dessa condi¢do. O que eles perceberam foi que em 100%
dos corpos das pessoas estudadas acima de 10 anos havia formacio
de aterosclerose. Quer dizer que, se o seu filho tem mais de 10 anos
e segue uma dieta e um estilo de vida parecidos com o tipico esta-
dunidense, existe 100% de chance de ele jd ter uma formacio de
aterosclerose.'

E a gente sabe que isso tem a ver com a dieta das pessoas, que
infelizmente é a maior vila hoje em dia. S6 que a crianca que apre-
senta aterosclerose cedo ndo morre de infarto aos 15 ou 25 anos.
Aos 30, ja comeg¢amos a ver sinais de problema. Aos 40 ou 50, a inci-
déncia de problemas cardiovasculares aumenta consideravelmente.

1 MI HONG, Y. Atherosclerotic cardiovascular disease beginning in childhood. Korean Circ J. v. 40,
n. 1, pp. 1-9, 2010. Disponiv el em: <hllps://\\\\'\\Ancbi.n|m.nih.g()\/pmc/nr[iclvs/l)’\1(728]279[/>A
Acesso em: 6 jan. 2023.
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Aos 60 anos ou mais, quase todo mundo que vocé conhece vai ter
algum problema de saide associado com alimentagio e estilo de
vida. Essas doengas ndo comegaram depois dos 50 anos, percebe?
Quando alguém tem um episédio cardiovascular, ndo pode pensar:
O que eu comi anteontem que me gerou isso? Nao foi anteontem nem
uma refei¢do que acabaram desencadeando uma crise aguda ou su-
bita. Pelo contrério, a maioria das doencas que mais resultam em
6bito atualmente crescem silenciosamente por décadas de acordo
com o que vocé estd semeando no seu corpo.

Isso fica muito evidente em doengas que acometem a maioria
dos seres humanos, como as cardiovasculares e o cncer, dois grupos
de doencgas cronicas. Vocé comeca, por exemplo, a ter uma célula
cancerigena quando é bem jovem, e essa célula se multiplica até
chegar a mais ou menos 10 milhdes de células — que é mais ou me-
nos o tamanho da ponta de uma caneta. Nesse momento, comega
um processo chamado angiogénese, que ¢ a criagdo de vasos sangui-
neos: o seu corpo comeca a formar vasos sanguineos para alimentar
aquela célula.

As células pedem nutri¢do para o corpo, e ele da. E vocé con-
tinua alimentando essa célula do tamanho da ponta da caneta até
que ela vira uma bolota, se parte, se espalha pelo seu corpo e faz
o que a gente chama de metéstase. Esse processo pode demorar
décadas. A maioria das pessoas ndo adquire cancer no verdo pas-
sado e morre da doenga neste verdo, ndo é assim que funciona
na maioria dos casos. Até no caso de um cincer extremamente
agressivo ele pode ndo ser detectavel ainda, mas ja pode estar af no
seu corpo. E vocé pode interferir no desenvolvimento dessa célula
corrompida com o estilo de vida que leva. Sabemos que a doenga
também atinge pessoas que se preocupam com a satide e que para
muitos casos ndo hd explica¢do, mas se existe uma maneira de evi-
tar que a doenca se desenvolva em muitas pessoas, vamos pensar
sobre isso. E os hdbitos que vocé nutre hoje podem gerar efeitos no
seu corpo daqui a dez ou vinte anos. Tudo isso depende do critério
e do cuidado que vocé tem com a sua bussola. Entdo, quanto mais
claro for o seu objetivo ou destino e quanto mais precisa for sua
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bussola, mais proveito vocé pode tirar do que vamos conversar nos
préoximos capitulos.

Vocé quer viver mais? Quer viver melhor? Quer evitar ter as mes-
mas doencas de sua familia inteira e que geram muito sofrimento?
Quer pegar seus netos no colo, brincar com eles até eles cansarem?
Pare um momento para pensar: onde estd o seu destino final? Para
onde vocé quer ir?

NUMA SOCIEDADE DOENTE,
SER SAUDAVEL PODE PARECER RADICAL

Vocé vive em um mundo muito diferente daquele dos seus ante-
passados. A maioria das pessoas que vocé conhece hoje vai morrer
de doencas de estilo de vida, que podem ser evitadas e até tratadas
com mudancas de hébitos alimentares. As trés doencas que mais
matam segundo a Organizacdo Mundial da Satde (OMS) sio:
doenca arterial coronariana, acidente vascular cerebral e o conjun-
to de doencas cronicas respiratérias, como bronquite e enfisema.?
Quer dizer que a nossa sociedade caminha em uma direcdo que
incentiva determinados hébitos que prejudicam a nossa satde e
encurtam a nossa vida e a de nossos filhos. Em uma sociedade
doente, as vezes o sauddvel pode parecer radical, pode significar
romper com uma programacdo de vida ou viver a socializacdo, os
encontros e celebragoes, de um jeito diferente. Pode significar
comer coisas diferentes ou dormir e estar acordado em hordrios
diferentes do “normal”. A verdade é que eu estou tranquilo em
ser tachado de radical, porque, se o normal é morrer de doencas
cronicas que poderiam ser evitadas, eu quero estar longe desse
negécio. Se o normal é vocé com 50, 60 anos ter problemas car-
diovasculares e cancer, prefiro muito mais ser radical e estar longe

dessa realidade, sem ddvida nenhuma.

2 WHO. The top 10 causes of death, 2020. Disponiy el em: <hll|)$://\\ ww.who.int/news-room/
fact-sheets/detail/the-top-10-causes-of-death>. Acesso em: 6 jan. 2023.
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A verdade é que nenhuma das nossas decisdes € neutra e, como
seres dotados de livre-arbitrio, precisamos sempre lidar com essa li-
berdade. Até mesmo ndo decidir é uma ac¢do, porque ndo tomar uma
decisdo saudavel pode significar abrir mao de uma oportunidade de
ficar mais saudavel. Por exemplo, ficar trés horas no Instagram em um
domingo preguicoso pode parecer neutro para vocé, mas ndo é. Sdo
trés horas de um dia limitado, de um recurso (o tempo) absolutamen-
te escasso. Entenda: todas as suas escolhas tém um custo de opor-
tunidade. Com essas mesmas trés horas, por exemplo, vocé poderia
ter feito uma hora de exercicio, poderia ter lido um livro, poderia ter
dormido mais algumas horas! Quando vocé decide ler este livro aqui,
vocé perdeu a oportunidade de fazer inimeras outras coisas. Positivas
e negativas. Vocé poderia ter ido a um jantar com amigos no qual vocé
conheceria 0 amor da sua vida, mas vocé também perdeu a oportuni-
dade de ter ido a um cassino e perdido todo o seu dinheiro. Entao ler
este livro ndo é bom ou ruim por si s6.

Como tudo na vida, tomar uma decisdo faz parte de uma matriz
de escolhas podem mudar completamente os rumos da sua vida.
Nao acho que ninguém deveria julgar como os outros decidem usar
seu tempo, mas acho importante explorarmos neste capitulo a im-
portancia dessas decisdes na constru¢io da sua vida. Direto ao pon-
to: o que voce estd fazendo com as suas oportunidades?

QUAL E O SEU CHUTE NA PAREDE?

Vou lhe contar uma histéria que, para muitos dos alunos do Vida Veda,
é conhecida. Eu tenho um mentor, o dr. Michael Greger, que é um
médico de Washington D.C., nos Estados Unidos. Ele estd a frente da
iniciativa NutritionFacts.org,® um grande portal abastecido com o que
existe de mais moderno na pesquisa sobre nutricdo. E um trabalho
tdo incrivel que, assim que o descobri, me ofereci como voluntario

3 NUTRITIONFACTS.ORG. What is the healthiest diet? Disponivel em: <https:/nutritionfacts.org/>.
Acesso em: 6 jan. 2023.
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e colaborei com eles desde 0o meu 2° ano da faculdade de medicina.
Eu era um dos responsiveis pela legenda em portugués dos materiais
disponibilizados pelo portal. Jd tem um tempinho que eu ndo estou
ativo como voluntério 14, mas eu tenho um carinho muito grande pelo
NutritionFacts.org, pelos estudos que eles fazem e pela maneira que
analisam medicina e nutri¢do baseada em evidéncias.

O dr. Michael Greger conta uma historinha que eu adaptei
assim: imagine que pela manha, sem querer, ao caminhar pela sua
casa, vocé dd uma topada na parede. No meio do dia, de forma
desatenta, vocé acaba dando mais um chute na parede. De noite,
antes de dormir, mais outro. Claro que isso vai causar dor, entdo
vocé vai ao médico e fala: “Estou com o dedo inflamado, roxo,
doendo a beca, porque dei umas topadas na parede”. E ele fala:
“Nao tem problema, vou lhe passar uma prescri¢do de analgésico e
estd resolvido”. Pois bem, vocé compra os remédios e passa a toma-
-los de acordo com a prescri¢do todo dia, trés vezes ao dia. O que
comecou como acidente vira habito e diariamente seus pés tém
um encontro marcado com a parede de casa. Alguma hora, mesmo
medicado para ndo sentir dor, esse hédbito vai gerar consequéncias
negativas para os seus pés. Depois de um tempo, talvez o médico
que receitou o analgésico tenha que encaminhé-lo para um espe-
cialista e considerar uma cirurgia.

Isso pode parecer um exemplo esdrixulo. “Matheus, ninguém
faria um negécio desses. Que absurdo.” Intuitivamente, vocé sabe
que de nada adianta essa prescri¢@o de analgésicos sem uma conver-
sa honesta sobre a causa da dor no pé, que sdo as topadas na parede.
Vocé sabe também que, sem eliminarmos a causa do problema, nao
adianta nada administrar o analgésico. Mas olhe em volta. A maio-
ria das pessoas faz exatamente isso: elas sofrem consequéncias das
escolhas que tomam, mas buscam solucdes paliativas, antidotos e
milagres sem considerar a causa do problema.

E essa ideia é muito comum também dentro da préitica do
Ayurveda. Tem muito disso na pritica do “Ayurveda moderno” no
Brasil, na Europa, nos Estados Unidos e na [ndia. Quando alguém
gosta de tomar leite, mas a ingestdo dele faz mal, em geral essa pessoa
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busca o “antidoto ayurvédico” para o leite. E me perguntam: “Seria o
cardamomo? Ou a canela? E gengibre que eu preciso botar no leite?”.
E eu vim contribuir para essa discussdo dizendo: ndo tem antidoto. Se
o seu corpo ndo gosta do leite, ele estd fazendo de tudo para lhe dizer
com todo carinho para parar de chutar essa parede, para parar de con-
sumir uma coisa que lhe faz mal, e tomar o analgésico s6 vai mascarar
0 estrago que vocé estd gerando.

O primeiro passo dentro do tratamento no Ayurveda é parar de
fazer o que esta gerando o problema. E parar de chutar a parede. Se
o seu médico virasse para vocé e falasse: “Esse deddo roxo, verme-
lho, pulsando... De onde surgiu esse problema?” e vocé respondesse
“Ah, doutor, é que eu chuto a parede de manha, a tarde e a noite”.
E af 0 seu médico diria: “Que tal vocé parar de chutar a parede para
a gente ver o que acontece? Eu vou lhe passar o analgésico, a gente
vai tratar o seu dedo, mas vocé precisa eliminar a causa do proble-
ma também”. A maioria das pessoas responderia com tristeza: “Poxa,
doutor, pode pedir qualquer coisa pra mim menos que eu deixe de
chutar a parede, ja é a hora que eu dou aquela desestressada, sabe?
Eu trabalho pra caramba, estou sempre estressado com a minha fa-
milia, com o meu emprego, com o meu chefe, com a pessoa que
trabalha comigo. E af quando eu dou aquela bicuda na parede eu re-
laxo de tudo. Nao tem outro jeito de tratar isso aqui que seja menos
radical?”. Isso pode parecer absurdo, mas é exatamente o que vejo
acontecer na minha priética clinica todos os dias.

Vocé pode pensar: Que loucura, ninguém chuta a parede para
relaxar. Serd? Pense com carinho qual é o seu chute na parede.
Pode ser comer um monte de doces para relaxar. Talvez seja beber
demais para esquecer os problemas. Eu ndo preciso listar todos
os excessos porque todo mundo conhece os seus. Todos os dias
interajo com pessoas que cometem algum excesso que sabem que
faz mal e a justificativa para isso é algo como: “Ah, eu preciso de-
sestressar alguma hora”.

Digamos que vocé acorda de manha e estd exausto, ndo € nin-
guém antes de tomar o seu cafezinho. Vocé acabou de realizar a
atividade que descansa (dormir) e sabe que o dia é, por defini¢do,
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quando vocé vai se cansar mais ainda. O café resolve esse proble-
ma? Sim, talvez vocé sinta mais energia apés uma golada, mas ele o
ajuda a parar de chutar a parede? Talvez vocé precise avaliar se estd
dormindo o suficiente e, nesse caso, assistir a séries até tarde pode
ser um chute na parede. Eu ndo tenho nada contra café nem séries,
ndo me entenda mal. A questdo aqui é como vocé interage com as
suas escolhas e como elas geram efeitos benéficos ou nocivos para
a sua satide.

Eu quero lhe fazer um convite: a partir de agora, procure enten-
der quais sdo os seus chutes na parede. Quais sdo as decisdes que
vocé toma no seu dia a dia, as vezes todo santo dia, que sabe que nao
lhe fazem bem? Quais atitudes vocé sabe que ndo o estdo levando
para um estado de satide melhor? Essas escolhas que ndo o ajudam
a ter uma vida mais plena, mas que podem ser devidamente justifi-
cadas e defendidas. Todos nés temos nossas histérias e subterftgios
para evitar o desconforto de mudar de verdade.
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