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APRESENTACAO

Novas Visoes

A humanidade caminha a passos largos em dire¢do ao futuro. Em
tempos de realidade virtual, novas nogdes sobre o tempo podem nos
levar a acreditar que o futuro é agora e que o presente ja passou. Assim
corremos o risco de acreditar que o passado nunca existiu. Em 1932,
Aldous Huxley projetava um admirdvel mundo organizado a partir de
uma sociedade que havia atingido a estabilidade como principal obje-
tivo humano. Muitos pensadores contemporaneos endossam essa ideia
apostando no fim da histéria como parte de um suposto novo para-
digma cientifico, colocado em oposigdo a ciéncia moderna. Apesar
disto, velhas contradi¢oes desafiam as novas formas de olhar a realidade
ndo tdo virtual. No mundo previsto por Huxley para acontecer em 600
anos, a humanidade teria se livrado de todo sofrimento, assim como das
alegrias que pudessem remové-la da tdo sonhada estabilidade. A repro-
dugdo humana seria controlada pelo estado com o objetivo de garantir
biologicamente a adequada distribuicao demografica entre as classes
sociais. Para qualquer emogao, seja ela raiva, ansiedade ou paixao, dois
comprimidos de soma e tudo estaria de volta a normalidade.



Néo muito distante disto, hoje a humanidade adquiriu a tranquili-
dade de consumir ininterruptamente sem preocupar-se com as conse-
quéncias. Apesar dos alertas climaticos, ambientais ou epidemioldgicos,
muitos cientistas seguem obstinadamente a procurar solugdes curativas
para os problemas evitaveis. A engenharia genética, técnicas cirtrgicas
revoluciondrias, o desenvolvimento de biotecnologia e a espetacular
modulagao imunolégica que da suporte aos transplantes dos mais varia-
dos 6rgaos, reforcam o surgimento de modelos cientificos que impdem
ao planeta adaptar-se a espécie humana. Adao voltou ao paraiso, desma-
tou o Eden, em seu lugar construiu um resort e desafiou o Criador do
alto dos arranha céus de Dubai.

Este novo poder em nada se parece com os despotismos ou com as
ditaduras. E tranquilo e sedutor. Paciente, perseverante e convincente,
sorrateiro e versatil. Perspicaz e tolerante. Esfor¢a-se para incorporar
subjetivamente todos os movimentos de resisténcia que surgem no seu
interior. A primeira vista pode parecer que estamos falando, no campo
da saude, apenas em tecnologias duras, exames sofisticados, interven-
¢Oes precisas, hospitais e medicamentos isentos de iatrogenia. Mas é
preciso ampliar o olhar para enxergar que este sistema super-humano
¢ mutante e pode se transformar ao ponto de incorporar até mesmo as
praticas que se opdem a ele mesmo.

De outro lado encontramos uma ciéncia preocupada e ocupada em
entender as artimanhas desta nova forma de governo e de construir uma
nova existéncia humana. Este tem sido o esfor¢o e o caminho de Marcelo
Pelizzoli. Exercitando uma filosofia criativa e viva, o autor tem contri-
buido com varios campos do conhecimento oferecendo novas perspec-
tivas epistemoldgicas que reinventam praticas sociais em um processo
reciproco de criagdo e recriagao. Pelizzoli, como pede um pensamento
ndo colonizado, e que tem transito, vive o que pensa, na medida em
que pensa o que vive. Sempre em movimento, tem sido capaz de reunir
colaboradores de varias areas fomentando dialogos, instigando fazeres,
despertando desejos e reavivando as instituigdes.
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Este livro da seguimento ao caminho tragado com coragem pelo
professor ao estudar a transi¢ao paradigmatica de uma ciéncia moderna
e patogénica para uma ciéncia cuidadora e vital. Aqui o leitor podera
encontrar o relato de experiéncias que se recusam a negar o humano,
movimentos de resisténcia a infecgdo do sistema biopolitico. Estas
experiéncias ganham poténcia com o esfor¢o de sintese e de producao
de encontros que caracterizam a obra de Marcelo Pelizzoli. Ao reunir
relatos e reflexdes sobre novas formas de cuidado da sadde humana,
este livro lan¢a um desafio as proprias praticas. A partir de que estas
praticas se organizam? O que as institui? Como se relacionam com o
modelo biomédico? A andlise criticas destas diversas praticas a partir
dos conceitos trabalhados pelo organizador da obra poe em questao se
a busca por modelos alternativos de satide acenam em dire¢do a uma
ruptura com os pilares reducionistas da ciéncia moderna ou se, apenas,
tratam-se de reedicdes de um pensamento prescritivo, corporativo ou
utilitarista.

Para a construgio de “um outro mundo possivel”, uma nova ciéncia
é necessaria. Neste novo paradigma, o pensar a satide deve romper com
a forma simpldria de compreender os processos de saude e adoecimento
como processos relacionados estritamente ao corpo humano. As novas
concepgdes da satude inevitavelmente precisam se tornar novas concep-
¢bes da vida. E isto que pede o planeta e seus habitantes, as sociedades e
seus integrantes. Na passagem para este novo paradigma, as ciéncias da
saude assumem um papel central no pensamento humano. De bragos
dados com a filosofia viva, estas novas visdes apontam para um novo
campo epistemoldgico, para as ciéncias da vida.

Rodrigo Cariri!

1 Ex-diretor geral de Atencao a Saude da Prefeitura de Recife. Coordenagao das Praticas Integra-
tivas e Complementares em Satude. Médico e Professor do Dep. de Medicina Social da UFPE.






PREFACIO

Em um mundo no qual ha sempre muitos estimulos visuais, cada
vez mais enriquecidos pela simulagdo da prépria imagem, via de regra
conservamos a superficialidade no olhar. E muitas pessoas sdo capazes
de negar uma experiéncia por ndo conseguir objetiva-la, assim a expe-
riéncia humana que sempre escapa do objetivavel tem sido desacredi-
tada. Talvez por este motivo que Antoine de Saint-Exupéry tenha dito
que o essencial é invisivel aos olhos. Afinal, os nossos olhos, 6rgaos de
sentido e contato com o mundo parecem ter sido sistematicamente edu-
cados para nao olhar adiante e profundamente. Desta forma, sinto uma
provocagido positiva com o titulo deste livro que convoca a todos para
adentrar em “novas visoes em saiude”.

Lembro-me de quando eu era crianca e saia da metrépole onde
morava para um ambiente com menos luz artificial. Eu olhava o céu tdo
estrelado e pensava com simplicidade “como a luz artificial de nossas
cidades ofusca o brilho natural de nosso universo” Penso como desa-
prendi a ver a mim proprio e aos outros ao longo de minha jornada.

Meu exercicio tem sido sistematicamente de voltar a ver, ndo a super-
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ficie das coisas, mais a profundidade dos processos, aquilo que nossos
olhos muitas vezes ndo captam, mas para isto temos o corag¢do, o cére-
bro, e todo 0 nosso corpo sensitivo.

Hoje em nossa cultura um grande desafio é ver de modo diferente
o processo de saude e doenga. Para exemplificar: Como ver diferente-
mente o adoecimento em larga escala humana que se convencionou
chamar de cronico? Como nao atribuir nestes casos uma etiologia com
fatores diferentes dos fisioldgicos sobredeterminantes que cegam uma
compreensao mais profunda do sofrimento humano? Por que o coragiao
e o sistema circulatério de grande parte da populagdo de nosso planeta
esta beirando a “um ataque”? Sera que podemos ver uma relagdo direta
deste ataque em nosso corpo pessoal com o préprio coragdo de nosso
mundo social?

Ha um ataque continuo de elementos que violentam nossa condi¢ao
humana. A dor tem sido negligenciada, rejeitada e negada sistematica-
mente; como civiliza¢do, ndo temos reconhecido o sofrimento do outro
e de si mesmo. A porta para o reconhecimento da dor é a mesma para o
reconhecimento da alegria e da experiéncia amorosa, nao se pode sepa-
rar. Por isto que reconhecer a importéncia da vida também é reconhecer
a importancia da morte. Enquanto negamos o valor da vida, negamos
também o da morte, duas dimensodes essenciais da experiéncia humana
que envolvem diretamente os modos de cuidar. Enquanto nossos pro-
cessos de cuidado diante do sofrimento nao conseguirem ver com pro-
fundidade a experiéncia humana, estaremos reduzidos ao artificio de
nds mesmos, a imagem superficial de nossa esséncia.

Trazer um olhar profundo para a satde é tdo importante quando
trazer um olhar profundo para o sujeito. Por conseguinte, ler este livro
como mais um artificio para um fim pragmatico, fere simultaneamente
a esséncia da obra e do leitor. Podemos ainda entender que os autores
deste livro parecem sim serem leitores que cultivam a profundidade na
leitura/visdo da obra da vida, da criagdo humana. Nao como mero arti-
ficio instrumental, mas como algo verdadeiramente sagrado e valioso.
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Estes olhares auxiliam o caminho de quem busca ver com mais profun-
didade. Ver aqui nao apenas a teoria implicita ou explicita nas paginas,
mas ver a si proprio, a suas limitagdes em contemplar, ler e ver a obra da
vida de maneira respeitosa, cuidadosa e intencionalmente reconhece-
dora da dor, da alegria, do amor, do nascer e morrer.

Aqui podemos encontrar interlocutores da esperanga, que apontam
suas reflexdes para uma vitalidade humana e um caminho inalienavel de
evolucdo e desenvolvimento, sem negar nosso momento civilizacional;
a intengdo aqui é seguir adiante sem se apegar na exclusividade das cri-
ticas, mas se dedicar claramente a possibilidades criativas de resposta e
transformagdo. Uma transcendéncia da forma hegemonica de cuidado
humano! Leonardo Boff afirma que somos seres de natureza imanente
e transcendente. A imanéncia é nossa raiz no cotidiano, é a carne de
nosso corpo, é a concretude dos vinculos e relacdes que estabelecemos.
Ja a transcendéncia é a utopia que alimentamos, a nossa alma, ener-
gia essencial que nutre de for¢a e criagiao, dando movimento vivo ao
cotidiano. Sinto que os autores desta obra assim o fazem, e trazem a
realidade cotidiana de forma diversa, criativa e poderosa para que con-
tinuemos alimentando nossa utopia de uma vida melhor.

E com profundo respeito, um sentimento de solidariedade e um
desejo de ver adiante que convido a todos leitores/autores a embarcar
nestas paginas de cora¢ao e mente abertos, simplesmente ser.

Alexandre Franca Barreto?

2 Psicologo. Terapeuta corporal. Professor da Universidade Federal do Vale de Sao Francisco.
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INTRODUCAO

Da visdo reducionista da doenga ao caminho integrativo da savide

E com muita satisfacdo e alegria que oferecemos mais uma obra
coletdnea com textos importantissimos para a compreensao de um novo
paradigma em saude, para além do reducionismo presente no modelo
biomédico do objeto “doenga”. Se hoje temos um setor satde que é pro-
blemético, um limitado sistema da doenca, dentro de uma visao medi-
calizante e pautado no modelo tecnoldgico ainda preso ao mecanicismo,
positivismo, enfim, ao cartesianismo moderno®, temos, por outro lado,
um crescente avango das visoes de integralidade e cuidado, de promo-
¢do da satde e prevengdo, bem como de terapéuticas e curas naturais. A
Politica Nacional de Praticas Integrativas e complementares em Saude
(PICS) adotada desde 2006 — ainda em fase de consolidag¢do nas praticas
- representa hoje o grande campo e espaco para os debates que ampliam
a visao da saude (doenga) para além dos interesses mercadoldgicos e
do reducionismo vigente ainda no setor saude, bastante determinado

3 Sobre estes termos e questdes, veja Pelizzoli 2007, 2010 e 2011.
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por poderes privados. A saide (a doenga, melhor dito) é hoje um dos
maiores negocios do planeta. Ao mesmo tempo, temos um contingente
de epidemias e efeitos sociais deletérios imensos de todo tipo. Aumento
de casos de doengas degenerativas em mais de 300 % em poucas déca-
das (como o caso do cincer). Temos um numero crescente de doentes
cronicos, apesar dos avangos tecnologicos nas areas médicas, como em
diagndsticos, cirurgias, equipamentos.

O campo de forgas surgido com as PICS ¢é hoje um locus privile-
giado, critico, ético, inovador (mesmo que ainda fragil) em termos epis-
temoldgicos; ¢ um campo de embate politico importante. Sao muitas as
forcas econdmicas que se opde a uma melhoria ampliada e enraizada
da saude das populagdes, pois ser sauddvel hoje ¢ um “mal negdcio”
para alguns grupos. O campo integrativo, que retoma praticas naturais,
corpo-mentais, energéticas, humanizadoras e que retoma a vis medica-
trix naturae de todo ser humano e seu ambiente adequado, representa
uma revolugdo na area da saude, e esta sendo construido sobre num
paradigma bioético — em que se vive a saude dentro de um ambiente
interdependente, relacional e que remete a vida cultural dos sujeitos.
E certo que neste movimento sem volta, muitas pseudo-terapéuticas
e falsos profetas podem querer embarcar, usando conceitos consagra-
dos em certas areas, tais como o conceito de “holistico’, “quantico’, ou
mesmo “espiritual”. Sdo os riscos que corremos em toda mudanca de
paradigma, quando ocorre um movimento de “retorno do reprimido’,
como dizia Freud. E é neste momento que devemos afirmar a pesquisa
cientifica séria e aberta, juntando novos modelos epistemologicos de
validacdo, com visdo bioética, com complexidade, com visdo social e
politica e pensando acima de tudo no bem e nas solugdes para as comu-
nidades, antes que no lucro. O grande desafio para as PICS parece ser
tanto a ponte com os avangos tecnocientificos — em especial para nosso
pais — quanto construir um dialogo integrativo com as novas praticas,
para que possa compreender o limite de cada uma e como amplia-la, em
especial introduzindo a dimensao corpo-mente nesta construgao. Pra-
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ticas integrativas ndo podem ser apenas modelos multidisciplinares de
ofertas de servigos de saude um ao lado do outro, sem dialogo, sem pon-
tes e sem a visdo do paradigma de base. Um exemplo tipico é quando
alguém recebe um tratamento de acupuntura e o profissional nao tem
nada a opinar em termos de alimentagao do seu cliente. Ou quando
alguém adota uma dieta do pH para cura de doengas degenerativas mas
ndo faz investigagdo em termos afetivos/psicoldgicos ou bioenergéticos
na vida da pessoa. Além do mais, um profissional de saude integrativo,
tem o dever moral de ser um exemplo de saude para os outros, inclusive
para os profissionais de saude, os quais muitas vezes ndo apresentam
uma vida saudavel que sirva de modelo para as populagoes.

A obra que trazemos a luz tem dois momentos distintos, em que
o primeiro prepara para o segundo. Inicialmente, encetamos uma dis-
cussdo mais voltada para a critica ao modelo biomédico e a busca de
fundamentos para pensar a saide em moldes integrativos e lucidos, com
a pesquisa de Nunes e Pelizzoli. No segundo e maior momento, estio
algumas das praticas integrativas consagradas e extremamente impor-
tantes, que vao desde um programa completo de dieta preventiva e
curativa, alimentagao viva, até programas dentro da Saude da Familia e
SUS, ou ainda uma excelente visdo da ligagdo entre satide corpo-mente,
finalizando com dicas preciosas e praticas para a manutengio e o res-
gate da saude - para além do reducionismo do espectro “medicamento
alopatico e cirurgia”

Mais informagdes, o leitor podera encontrar ao final desta obra; e
abaixo, alguns contatos que atuam na perspectiva que aqui temos pro-
movido, ao fazer histdria na saide em seus locais de trabalho e no pais.

Contatos muito importantes na drea de Satide integral
Existem espagos e profissionais que trabalham na linha das praticas

integrativas e curas naturais no pais, com grande éxito, em especial os

quais tém feito histéria no Nordeste brasileiro. Entre eles citamos:



Espaco SEMEHAR, onde atentem a famosa irma Veronica (Ana
Maria dos Santos) e Diana Mores (trofoterapeuta, alimenta¢io). La
ocorrem as praticas da geoterapia, da trofoterapia e da fitoterapia, con-
sagradas na teoria e na pratica. Contatos: Fone/fax (81)344.7363. irma-

veronica@ig.com.br; irmaveronica@hotmail.com, semehar2008@ig.com.br

No mesmo estilo, temos o conhecido CEMAP, onde atende um
dos mais conhecidos médicos integrativos do pais, o Dr. Celerino
Carriconde. Fones: (81) 3429.3517 e 3439.5215. cnmp@elogica.com.br,
cele2438@yahoo.com.br

Ja com olhar voltado para a medicina mente-corpo, além da promo-
¢do das praticas integrativas pela prefeitura de Recife e outras capitais,

temos o Dr. Julio Lins, lins_julio@yahoo.com.br

Ja na dimensdao mente-corpo, temos a Clinica-Escola Libertas, o
mais importante espago de praticas e estudos em psicologia com foco na
analise bionergética do pais. www.libertas.com.br , libertas@libertas.com.
br, (81) 3268.3596.

Ja o mais efetivo e eficiente profissional brasileiro que conhecemos
na area de alinhamento corporal e correcdo de problemas de coluna, é
o Dr. Wilson Moreira Lima. Tem corrigido problemas de toda ordem e
evitado inumeras cirurgias desnecessarias neste campo. E de Sdo Paulo
mas atende também em Recife. Contatos: (81) 3462.5759 (Espago Ener-
gia Divina); wilsonmoreiralima@yahoo.com.br, http://wilsonmoreira-

lima.webnode.com.br

Dos autores que fazem parte desta obra, temos, do Rio de Janeiro, o
famoso médico Alberto Peribanez Gonzales, o grande nome da tera-
péutica e cura natural pela alimentagao viva/crudismo: peribanez.gon-
zales@gmail.com, www.doutoralberto.com
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De Sao Paulo temos o grande pesquisador, escritor e médico ligado
a Medicina Tradicional Chinesa e Fitoterapia nesta area, Dr. Alexan-
dros Botsaris, botsaris@infolink.com.br, www.alexbotsaris.com.br.

Em Recife, temos a Unidade Integrativa de Satde Guilherme
Abath, e o Centro Integrado de Saude UFPE/Prefeitura de Recife, gran-
des referéncias nas praticas integrativas e naturais.

Textos muito uteis, vocé encontra em: www.curadores.com.br

Esta obra é realizada com o apoio da PROEXT aos projetos de Exten-
sao da UFPE, dentre eles o Projeto Realidades — Radios Universitarias,
que tem uma série de programas sobre o tema da Satude, aqui apresen-
tado em parte. Agradecemos também o apoio da Editora da UFPE, na
figura da profa. Maria José de Matos Luna, e do parceiro Libertas Escola
e Clinica de Recife.






21

PARTE 1 - DA CRISE BIOMEDICA AO CUIDADO
EM SAUDE

Capitulo 1 - VIDA, EXPERIENCIA E SAUDE

Reflexées sobre o cuidado formativo

Jarbas de Goes Nunes*
Marcelo Pelizzoli®

Introdugio

Para ilustrar de maneira concreta o que estamos propondo neste
artigo, iniciamos com um pequeno relato vivenciado por um dos auto-
res que, acreditamos, da conta de visualizar a dimensao da problematica
a ser vista: como a experiéncia é investida pelas praticas de cuidado a
saude em nossa contemporaneidade?

Este caso se deu no ano 2010, numa universidade federal. Tinha
sido organizada uma recep¢ao aos alunos calouros de medicina daquele
ano, avento proposto por estudantes ligados ao diretério académico.
A ideia seria oferecer nesta recep¢ao uma série de debates e palestras
sobre o que é ser médico, e qual o papel deste profissional na sociedade
atual. Uma das palestras teve como tema a relagdo médico-paciente. O
palestrante, que também era médico, comentava sobre suas experién-
cias junto a pacientes no hospital universitario, enfatizando a vivéncia
com doentes terminais. Pelos olhares dos novos estudantes do curso, se

4 Biomédico. Mestre em Saude Coletiva. Formador de Agentes Comunitarios de Saude.
5 PhD. Pos-doutor em Bioética. Prof. do Mestrado em Satde Coletiva e do Mestrado em Direitos
Humanos da UFPE. www.curadores.com.br



22

via 0 quanto o tema os afetava profundamente, de maneira a incomodar
muitos dos que ali estavam. Foi ai que de repente um dos alunos levan-
tou a mao, quebrando o siléncio e pedindo a voz. Ao pegar o microfone
o aluno fez a primeira pergunta: - Como é que eu fago para ndo sen-
tir a morte dos pacientes? O professor respondeu de imediato: - Se eu
ndo sofrer no momento da morte de um paciente que, seja por tempo
menor, seja por um tempo maior, esteve sob meus cuidado (e por isso
mesmo construiu-se um vinculo), entdo quem precisara de tratamento
sou eu!

Este relato nos chama a aten¢do para uma pergunta-chave, que
povoa diversas investigagdes da filosofia, como também esta presente
no mundo dos sujeitos envolvidos com as praticas de cuidado a saude.
Esta questdo é: como agir diante do sofrimento humano? Nietzsche, no
Nascimento da tragédia, nos alerta para o fato de que ha uma verdade
fundamental na vida humana, e esta verdade é a de que hé sofrimento
demasiado no mundo. Como suportar esta verdade? Esta é a pergunta
que nos langa a nos debrugarmos sobre o conceito de experiéncia, e,
consequentemente, aos motivos pelos quais a experiéncia se tornou o
problema-chave na critica a racionalidade instrumental. Se a dor nao
tem lugar no mundo moderno, a experiéncia também nao tera. Isso
ocorre pelo fato de que a experiéncia é imbuida por si propria de pathos,
pois ela expde o ser a sua finitude, de forma que ndo ha como passar pela
experiéncia sem “provar” do sofrimento.

Entendendo a experiéncia como um processo do ser humano per-
meado por mudanga, abertura, alteridade e pathos, ela demanda um
voltar-se a si proprio, e esse voltar-se traduz-se necessariamente num
tatear os limites de ser. A fala do aluno pode ser retomada como um
sintoma do sentido que o sofrimento (e desta maneira a propria expe-
riéncia) foi investido pela racionalidade biomédica. Esse sintoma vem
do fato de que a modernidade cientifica foi incapaz de lidar com a
mudanga e o sofrimento sem orientar-se unilateralmente para o con-

trole, a subjugagdo e negagdo da experiéncia. Experiéncia, dor e sofri-
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mento sao vistos de modo geral como algo negativo, e por isso mesmo
uma dimensao que deve ser afastada da vida. Sofrer é estranho e cada
vez mais insuportavel, seja qual for a intensidade da dor, ela precisa ser
investida para que seja extirpada da existéncia. A experiéncia é o pro-
prio contraponto da busca moderna por estabilidade, razao, verdade,
moralidade e felicidade, exigindo das instituigdes (e com elas a propria
medicina) um esfor¢o cada vez mais minucioso de proteger as agéncias
humanas dos efeitos “nefastos” nela presentes. O efeito atual mais forte
disto é o processo cada vez mais intenso de desafetamento das relagoes
com o mundo. Sujeitos que ndo estdo mais abertos a se afetar com o
mundo e, desta forma, menos abertos para a mudanga, e assim menos
abertos para o outro, pois o outro tomado na forma de alteridade (e ndo
identidade) sempre produzira a exposi¢ao dos limites de si proprio.

Aqui esta a questdo central trazida por autores como Adorno,
Horkheimer e Benjamim; se a vida se tornou um problema, se nao
estamos mais dispostos ou impedidos de acessar a experiéncia, a vida
mesma ficou danificada. Desta forma, se a vida nio mais nos afeta,
como nos formarmos como sujeitos éticos? Esta problematica recai de
forma incisiva sobre as praticas hegemonicas de cuidado em saude, sob
o signo do modelo biomédico e da racionalidade cartesiana. O diagnos-
tico que pretendemos aqui problematizar é de que a experiéncia, tal qual
a vida, foi, além de outras coisas, medicalizada, tomada como um pro-
blema alopdtico, sempre na exigéncia de um “conserto”. Seja nas dores
do corpo, seja nas dores da alma, a promessa da medicina moderna esta
sempre em torno de analgesia da vida, um alento com o fim de manter
nossa normalidade. Os modos hegemonicos, sustentados pelas insti-
tuigdes/corporagdes, nos quais idealizamos uma vida saudavel estao na
exigéncia ou de nos mantermos sempre os mesmos, ou de nos enqua-
drarmos em uma moral salubre, um estado pleno de bem estar fisico,
mental e social, contrariando a natureza da vida, natureza esta que lida
num estado de relacdo e mudanca.
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Aqui encontra-se o cerne das questdes a serem problematizadas: até
que ponto a medicina moderna estd produzindo saide em nossa socie-
dade e se a no¢do dominante de saude faz jus as inquietagdes do espirito
de nossa contemporaneidade? Até que ponto pode haver espagos de cui-
dado que resistam a logica hegemonica, dominada pelo utilitarismo e
pelas estratégias de biopolitica? E possivel um cuidado a servigo do for-
talecimento ético dos sujeitos? A experiéncia pode ser resgatada como
totalidade perdida nos processos de cuidado, no sentido do desenvolvi-
mento das poténcias e possibilidades sociais, comunitdrias, culturais ?

Neste sentido, precisamos investigar algo dos limites epistémicos,
institucionais e éticos postos hoje, e que recaem sobre o modelo biomé-
dico em sua tentativa de produzir satide; como também fazer algumas
aproximagdes em torno do conceito de experiéncia, e explicar porque
ela se torna um problema para este modelo; e, por fim, trabalhar com
a hipdtese de que por meio de aportes ético-filosoficos pode-se apon-
tar outro(s) paradigma(s) para pensar a sauide como cuidado formativo,
no sentido de desenvolver, a partir de um movimento compreensivo da
vida, as poténcias e possibilidades de ser no mundo dos sujeitos finitos
e histdricos. Este olhar sobre a saude estaria diretamente relacionado
com a constatagao que a saude e a doenga estdo intimamente ligadas
aos modos pelos quais habitamos o mundo, a como as pessoas se rela-
cionam consigo mesmas, umas com as outras, e com seus respectivos
ambientes, demandando da sociedade mudancas profundas nos modos
de produgéo do cuidado e de viver. Eis o escopo ideal.

A medicina moderna e a medicalizagio da vida

E por meio do imagindrio construido, na promessa de produgio de
individuos saudaveis, funcionais e perfeitos que a medicina se consti-
tuiu, ndo a semelhanca da physis ou do cosmos gregos em que habitou
Hipodcrates, mas, sobretudo, como um engenho articulado e passivel de
ser operado e controlado. A partir de entdo, o que se interroga ndo é
mais a vida concebida como for¢a oculta irredutivel e inacessivel; inter-
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roga-se aquilo em que a vida se decompoe, sua historia, sua origem, a
causalidade, o acaso, o funcionamento” (PORTOCARRERO, 2009, p.
60). Mais do que outras coisas, este processo histérico marca uma rup-
tura de racionalidade, na qual o cuidado em relagdo a desordem da vida
produzida pelo “mal” cede espago a uma imagem reificada do corpo e
da doenga. O trago marcante dessa passagem ¢é o mecanicismo, no qual
o corpo seria reivindicado como mdéquina, como um autdémato, com
pegas articuladas e funcionais, em que 6rgaos e sistemas obedeceriam a
leis ordenadas e passiveis de controle.

Para que esta ruptura do mecanicismo, no nivel do saber médico
e da prdtica clinica, se realize, serd necessdrio, em primeiro lugar, que
a forma humana seja vista como mdquina animada, com a reforma
da anatomia, e que o funcionamento do corpo seja pensado, com
nova fisiologia, como obra de engenharia em movimento. (LUZ,
2004, p.122)

Hé de cair no esquecimento as relacdes do doente com a vida,
enquanto unidade integral, produtora e reconciliadora de sentidos
sociais, para dar lugar a praticas cada vez mais restritas, mais in loco,
reduzindo a doenga a dimensdo puramente cientifico-biolégica de um
objeto. A pratica terapéutica fundada na cirurgia e na alopatia faz da
medicina uma pratica essencialmente de intervencdo invasiva sobre o
corpo, ou através da retirada ou corregdo cirurgica, ou através da acao
medicamentosa, que “matard” a doenga, aliviard a dor, cessara o sin-
toma, ou “corrigird” a disfuncao, seja ela hiperfun¢ao ou hipofuncao.
O que penetrou terd que sair ou morrer, o que surgiu ou esta defeitu-
0s0 terad que ser retirado, o que esta demais precisa diminuir, o que esta
pouco precisa aumentar, fazendo da cura um jogo de regulagem entre
qualidades dicotomicas.

A verdade possui, aqui, o seu ritual proprio para que se revele aos
olhos enquanto conjunto de objetividades palpaveis. Este ritual ¢ a cli-
nica, oficina de produc¢ao da doenga, ja que, antes de sua revelagao atra-
vés da autoridade médica, é apenas um conjunto de queixas rebuscadas
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em busca de uma verdade que se traduz no diagnodstico esperado: “Afinal
doutor, o que eu tenho?”. Na consulta clinica, a verdade vai tecendo-se
numa pescaria de objetividades perdidas nas entrelinhas do testemunho
do paciente e nas qualidades que o corpo mostra a visao do médico, e
mais do que descoberta, a verdade se rende a verdades prontas, ja que a
clinica é acima de tudo um modo de encaixar o conjunto de sintomas em
uma doenga ja previamente classificada.

A clinica ndo é um instrumento para descobrir uma verdade
ainda desconhecida; é uma determinada maneira de dispor a ver-
dade ja adquirida e de apresentd-la para que ela se desvele sistemati-
camente. A clinica é uma espécie de teatro nosoldgico de que o aluno
desconhece, de inicio, o desfecho. (FOUCAULT, 2004b, p.64)

A clinica é um movimento de tornar o singular em universal,
fazendo da anamnese um processo de estruturagao discursiva para legi-
timar uma tradugao redutora da totalidade da vida para o arcabougo
conceitual médico. De repente, o sujeito recebe o diagndstico: “Vocé
¢ diabético!” E entdo estd dada a sentenga, o paciente ganha uma nova
identidade que o iguala a qualquer outro diabético no planeta, passivel
a se submeter a terapéutica indicada. Essa tradugao feita pelo médico
se torna ainda mais potente no poder de desautorizacdo das queixas do
paciente enquanto verdade quando, além da anamnese e do exame cli-
nico, o médico também se dispde ao uso da tecnocracia do laboratério,
distanciando ainda mais o discurso entre um agente e outro®. O meca-
nicismo é a marca maior do discurso médico, discurso estranho a vida,
pois é ordenado e fragmentado.

A racionalidade biomédica sobre o adoecimento e sobre a normali-
dade nao ficara muito tempo reclusa na dimensao individual do corpo e
terd grande peso para explicar a sociedade, ndo s6 enquanto conjunto de
corpos, mas como representacao de um corpo coletivo. Normal e pato-

6 Deve-se lembrar que, para a hermenéutica de Gadamer, toda a tradugdo contém elementos de
traigdo, e delimita a partir do encontro de significagdes e mundos diferentes uma ponte homoge-
neizante para entender o outro. (Cf. Verdade e Método I parte III)
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l6gico acabam ganhando a sociologia, primeiro em A. Comte, e prin-
cipalmente em Durkheim, produzindo uma fisiologia e uma patologia
da sociedade. Assim como o corpo, a sociedade também seria passivel
de intervengio e terapéutica, para a produgao de coletivos saudaveis,
transformando cada vez mais a medicina em ferramenta para se pensar
e agir na busca de uma sociedade positiva e ordenada, ou “perfeita e
harménica” (LUZ, 2004). A ideia de causalidade determinada ou linear,
tdo presente nos modelos explicativos sobre o surgimento dos processos
morbidos, ganha a dimenséo social, na qual comportamentos, modos
de vida, relagdo entre os individuos, costumes, acesso a bens, ao lado
dos elementos biomecénicos, sdo postos como produtores de adoeci-
mento, fundando em meados do século XVIII, o que se chamaria de
medicina social.

A medicina social foi o espago privilegiado de “colonizagdo da vida’,
contudo, sem perder de vista os espagos de uma oposi¢do vitalista e de
contraponto politico que margeavam a medicina de Estado. Neste sentido
¢ muito importante que se diga que nao houve oposi¢do entre medicina
social e medicina clinica individual, a ndo ser uma luta de poder, mas,
contudo, restrita no mesmo campo politico-epistemologico. O que se
hegemonizou na medicina social ndo foi necessariamente uma oposi¢ao,
mas, sobretudo, uma ampliagdo de seu objeto e de seu campo de interven-
¢d0. Ha na medicina social um compartilhamento epistémico e politico
no modus de olhar as coisas do mundo. Se de uma lado a doenga era rei-
ficada na légica do mecanicismo e do loco anatomico, do outro a doenga
encontrava sua ontologia no fato social como coisa, em especial na epi-
demia, e se instaura a era do risco como modelo explicativo da doenga.

A oposigao entre uma medicina das espécies patolégicas e uma
medicina social era obscurecida, aos olhos dos contempordneos,
pelo prestigio demasiado visivel de uma consequéncia que lhes
era comum: a neutralizagio de todas as instituicoes médicas que
demonstravam opacidade em face das novas exigéncias do olhar
(FOUCAULT, 2004b, p.40)
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E no Estado, na urbanidade e no corpo enquanto trabalhador e
pobre que se investe a medicina social, construindo préticas de inter-
vengdo sobre as relagdes humanas que pouco a pouco invadem os
espacos da vida, ou seja, deixam o hospital para ganhar a familia, a
sexualidade, a maternidade, a escola, e diversos outros espagos, fazendo
da medicina - além de cientifica - uma pratica politica, ou seja, o que
houve foi uma convergéncia, um casamento entre ideologia politica
e tecnologia médica. Concomitantemente a este processo, deu-se um
rapido crescimento dos espagos de interven¢do da medicina no corpo
social, principalmente sob a tutela do Estado, mas também do préprio
mercado. Colégios, prisoes, cemitérios, a familia, a sexualidade, todos
estes vao cada vez sendo reivindicados como espago de intervengdo
médica, ampliando o poder da medicina para além dos hospitais e casas
de saude. A medicina moderna se fez através deste processo que, antes
de mais nada, guarda em si possibilidades de colonizagao da vida, sob
a forma de uma vigilancia sobre o corpo e sobre o que ¢é feito dele pelas
pessoas. Principalmente com o surgimento no século XX do conceito
de “habitos de risco’, a doenca passou a ser produto do modo particu-
lar de como o individuo ou grupos de individuos particulares vivem,
havendo a necessidade da reorientacio desses habitos através de acdes
de intervencao, seja de natureza educativa, punitiva ou corretiva.

A saiide deixa de ser a “vida no silencio dos orgdos”, usando a
expressdo feliz de Leriche. Ela exige autoconsciéncia de ser saudd-
vel, deve ser exibida, afirmada continuamente e de forma ostentosa,
constituindo um principio fundamental de identidade subjetiva. A
saude perfeita tornou-se a nova utopia apolitica de nossas socieda-
des. Ela é tanto meio quanto finalidade de nossas agoes. Satide para
a vida. Mas também para estar em boa savide. Viver para fazer viver
as biotecnologias (ORTEGA, 2004, p.14)

As estratégias sob as quais o Estado moderno, junto a medicina,
investiu sobre o corpo, através de um discurso normatizador sobre os
modos de vida, produziram formas sutis de biopoliticas disciplinares,
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fazendo com que houvesse um processo de estatizagdo do bioldgico, na
medida em que nada é mais concreto na vida dos sujeitos que o corpo
e é por meio dele que se efetiva formas eficazes de poder sobre a socie-
dade. A possibilidade de controle sobre os processos vitais que a medi-
cina prometia fez dela peca fundamental no discurso sobre o “dever
ser” da sociedade, ja que, além de ciéncia, a medicina também é uma
moral, na qual ela além de pretensamente “curar”, também ordena, pres-
creve, aconselha, certifica, promete e ameaga. Contudo ha de se dizer
que enquanto politica, a biopolitica é além de outras coisas antipolitica,
pois esta a servico da uniformiza¢do moral e cientifica contra a plurali-
dade politica da sociedade; e por isso mesmo, como argumenta Heller,
¢ instrumento totalitdrio a servigo das instituigdes democraticas (apud
ORTEGA, 2004).

A biopolitica nos joga na condigdo puramente bioldgica, de corpo
nu, nos qualificando de acordo com modelos do viver padronizado, e
investindo em processos de subjetivagio baseados na negagao do outro,
no desejo, na identidade egoldgica narcisica, no medo, e no sobrevi-
vencialismo’. Entregamo-nos facilmente a duvidosos procedimentos
médicos quando nossa vida estd em jogo, arriscamo-nos em cirurgias
plasticas em nome de um enquadramento estético, e da mesma forma,
legitimamos o poder do manicémio por conta do medo em relagiao ao
louco, em nome da seguranga e do conforto. O mundo e a vida deixam
de ser fundamento para a pluralidade humana e exercicio de liberdade
criativa, sendo colonizado por papeis e identidades ja dadas dentro do
padrao social aceito - ética do trabalho no capitalismo por exemplo -,
impedindo ou diminuindo as possibilidades de resisténcia e emancipa-
¢ao dos sujeitos. O mundo esvaziado ou colonizado nos obriga a pedir
refugio na ordem imposta como natural e inevitével, seja na medicina,
seja na tecnologia, seja no direito, seja no mercado, seja no Estado:

E em nome de formas de existéncia formuladas pelas tecnologias

politicas de governo, que nds, como individuos e grupos, fazemos rei-

7 Sobre narcisismo e sobrevivencialismo na sociedade contemporénea, ver C. Lasch, O minimo eu.
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vindicacoes ao Estado e contra ele. E em nome de nossa existéncia
governada como seres vivos individuais, em nome de nossa saiide,
do desenvolvimento de nossas capacidades, de pertencermos a comu-
nidades particulares, de nossa etnicidade, de nosso género, de nossas
formas de inser¢do na vida social e econdmica, de nossa época, de
nosso meio ambiente, dos riscos particulares que podemos enfrentar e
assim por diante, que nés igualmente injuriados e invocamos o poder
do Estado (BURCHELL, apud ORTEGA, 2004, p. 16).

A vida é o grande problema da medicina moderna, ja que por um
lado ela é esquecida enquanto totalidade, e, por outro, ela é investida
contra seu poder proprio e em nome de um poder de governo sobre
ela. E ela é investida, dentre outras formas, valendo-se de estratégias
de medicalizagdo da vida, que, dentre outras consequéncias, nos pro-
tege dela mesma, nos obrigando a apelar para tecnologias e praticas que,
antes de qualquer coisa, prometem um mundo de saude, vitalidade e
consumo.

A medicaliza¢do da vida é malsa por trés motivos: primeiro,
a intervengdo técnica no organismo, acima de determinado nivel,
retira do paciente caracteristicas comumente designadas pela pala-
vra saude; segundo, a organizagdo necessdria para sustentar essa
intervengdo transforma-se em mdscara sanitdria de uma sociedade
destrutiva, e terceiro, o aparelho biomédico do sistema industrial, ao
tomar seu cargo o individuo, retira-lhe todo poder de cidaddo para
controlar politicamente tal sistema (ILLICH, 1975, p.10).

O que Illich (1975) chamou de “medicalizagdo da sociedade” seria
este processo de colonizagdo da vida pelas estratégias de controle que a
medicina moderna trouxe, colocando em xeque inclusive os proprios
fendmenos naturais ligados a vida, gerando uma desconfianga do natu-
ral. Gradativamente, o poder da vida é, no processo de legitimagao da
medicina na sociedade, substituida pelo poder sobre a vida, gerando uma
artificialidade dos processos vitais. A legitimagao da medicina moderna
ancora-se fundamentalmente no desenvolvimento tecnoldgico aliado as
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promessas da produc¢ao de uma sociedade artificialmente saudavel, sem
sofrimento, uma “analgesia da vida’, que desde as possibilidades geradas
pelo advento dos antibiéticos e das vacinas (que na época se anunciava
como o fim das doengas infecciosas), evolui até a presente engenharia
genética, que ¢é colocada como “a nova panaceia para os males”. Analgé-
sicos contra dor, partos cesareos assistidos, antidepressivos para o sofri-
mento da alma, inseminagdes artificiais, cirurgias plasticas, somados as
promessas da genética de corre¢des de defeitos e morbidades ainda no
ventre da mae, e de producdo de seres humanos “perfeitos’, fizeram a
medicina construir um imagindrio de um espago de possibilidades de
controle, infiltrando-se na vida cotidiana e ressignificando-a.

A satde deixa de ser uma afirmacio da vida, e se torna sinénimo
de corregdo bioldgica, moral e politica. A saude, além de outras coi-
sas, é a promessa de uma vida asséptica, imune ao sofrimento, a dor e
aos efeitos transfiguradores da experiéncia humana. Se a saude é a pro-
messa, a doenc;a, o sofrimento e a morte se tornam 0s grandes inimigos,
estranhos ao controle sobre a vida que este mundo oferece. O homem
enquanto um ser em relacio, produtor de sentido, e capaz de criar infi-
nitas possibilidades de ser no mundo, ¢ jogado como carne amorfa, bio-
logicamente determinado, divorciado da vida que se vive.

O mais importante aqui, a questdo epistemoldgica fundamental,
é que a medicina, tornando-se uma ciéncia das doengas, vivendo da
morte, transforma a questdo da vida - e do homem vivo, embora
doente - numa questdo metafisica, portanto supérflua para o conhe-
cimento. Nao considerando a questao da vida em termos tedricos do
saber e da prdtica clinica, a medicina aos poucos verd na observagdio
dos individuos doentes, homens vivos, uma fonte de confusdo, de des-
conhecimento (LUZ, 2004, p.128).

O processo de cisdo entre o doente e a doenga permitiu também
um afastamento entre o médico e o paciente, fazendo da anamnese um
processo estratégico negociado, e ndo dialdgico, com o fim apenas na
medida das informagoes necessarias para o estabelecimento do diag-
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nostico e a escolha da terapéutica (normalmente restrita a alopatia ou
cirurgia). Tudo o que estd fora deste objetivo sao fatores de confusao
para o médico, impossibilitando a construgdo de afetividade na relagdo
médico-paciente, o que faz da pratica médica uma prética de natureza
eminentemente utilitarista (MARTINS, 2003). A possibilidade de “afetar
e ser afetado” nas praticas médicas sé é possivel em sistemas de encon-
tros nos quais os lagos e o fortalecimento de vinculos sdo anteriores as
relagdes de trocas, ou seja, em sociedades nas quais a pratica do cuidado
seja encarada como um dom, uma dddiva - no sentido de Marcel Mauss.
Como a pratica médica estd normalmente associada ao Estado (que se
relaciona na forma de devolver-receber) ou ao Mercado (na forma de
dar-pagar), as relagdes entre os sujeitos do cuidado (sejam eles estrutu-
ras ou agéncias) sdo fundadas em interesses imediatos e privados pré-
-fabricados, ndo possibilitando um ambiente fértil para o surgimento de
tramas sociais fundadas na responsabilizacdo dos sujeitos uns com os
outros, ou seja, na solidariedade. Isto se agrava mais ainda em realidade
nas quais o médico é uma pessoa completamente deslocada da comu-
nidade, fazendo de sua presenca na vida social dos pacientes um evento
pontual, e da vida comunitaria algo irrelevante para o médico.

Neste cenario, doenga e morte como estranhos sao males combatidos,
de valor sempre negativo para a medicina, inviabilizando a possibilidade
que a morbidade tem de (re)significar a vida e reorientar o agir sobre o
mundo pelo paciente. O olhar objetivante sobre a doenga exclui a dimen-
sdo existencial do paciente (além de excluir a visdo holistica), reduzindo o
processo de cura a cessagdo (unilateral) dos sintomas, impedindo a possi-
bilidade de ampliar a terapéutica. Isto se da a partir do momento em que
vida, existéncia, saide, morte e sofrimento se tornam “artefatos’, incoe-
rentes com o modelo biomédico preso as objetividades do objeto “real’,
tornando a medicina moderna incapaz de lidar bem com estas dimen-
soes. “Paradoxalmente, o paciente é apenas um fato exterior em relagio
aquilo de que sofre; a leitura médica sé deve tomd-lo em consideragio para
colocd-lo entre parénteses” (FOUCAULT, 2004b, p.7).
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A medicina fundada na patogénese — patologia — perdeu dimensoes
da salutogénese - satde. Como a terapéutica do modelo biomédico ¢
essencialmente intervencionista de base alopatica ou cirurgica, no nivel
da mecanica dos 6rgaos ou da bioquimica celular, guarda grande poten-
cial iatrogénico, ja que dificilmente a agdo de uma droga ou da retirada
de um 6rgao tera um efeito restrito no local lesado. A iatrogenia poten-
cial dos atos médicos ¢ ainda mais nociva num cendrio de consumo
descontrolado de planos de satide, produtos e servigos médicos e no
processo intenso de medicaliza¢ao da vida cotidiana. Somado a isso, a
vincula¢do da medicina com o mercado, na produ¢do do consumo de
atos terapéuticos, é subordinada a interesses de corporagdes e grupos
que colocam o lucro acima do bem-estar dos individuos e da sociedade
como um todo, produzindo sérios problemas éticos com relagao ao livre
mercado no setor saide, num cenario de fragilidades do setor publico
para regular estes servicos.

Esses problemas ainda se tornam mais complexos, pois o universo
de possibilidades tecnologicas da medicina, contemporanea a engenha-
ria molecular, traz dilemas complexos envolvendo a dimenséo da (bio)
ética. Até que ponto é possivel ir quando o meu campo de intervengdo
¢ a vida? Clonagem, altera¢des genéticas, células tronco de embrides
sao temas cada vez mais presentes e que levantam o debate em torno
da heteronomia do cuidado, da autonomia dos sujeitos, do cuidado
na hora da morte e da artificialidade imposta aos processos vitais. Até
onde podemos ir na busca do conhecimento, que sempre se reverte em
pratica? Tateamos um terreno cheio de possibilidades que, a0 mesmo
tempo, reforcam a vontade de poder e de controle, desvelando um hori-
zonte perigoso.

Todos esses limites apontam para a urgéncia de novas perspectivas
de superacgdo e complementaridade do modelo biomédico, no sentido
de produgio e promocio de satude, qualidade de vida, cuidado e solida-
riedade (PELIZZOLI, 2007 e 2010). Aqui estd o grande desafio que nos
provoca em meio a persisténcia do modelo biomédico como paradigma
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dominante. Como construir formas reais de resisténcia e que produzam
o deslumbramento de formas de emancipacio, produgido de felicidade
e solidariedade nas praticas de cuidado, sem perder de vista os avan¢os
ja alcangados? Concordamos plenamente com Foucault (2004) quando
argumenta que o unico espago de resisténcia contra o poder sobre a vida
encerra-se na propria vida, e neste sentido, pensar na experiéncia e na

comunidade como espa¢o de cuidado formativo é uma aposta frutifera.

Experiéncia e vida

E assim, a questdo que se coloca é como resistir a colonizac¢do da
vida, se a cada dia sdo mais restritos os espagos “desgovernamentaliza-
dos”? Como reafirmar novamente a vida, em sua dimensao formativa
e potente, comunitdria e auténtica, singular e plural, significativa e tra-
gica, prazerosa e dolorosa, particular e total? Como resgatar a experién-
cia e a tradi¢ao enquanto usina formativa, produtora do sujeito ético em
suas poténcias e criatividades? Esses sao alguns dos desafios que giram
em torno das tentativas de tematizagao da experiéncia, reivindicando
a vida como problema epistémico e ético central. E nesse sentido que
o olhar se volta para essa totalidade perdida, terreno pantanoso que
nos provoca a buscar algo desde ja tateado pelos conceitos de vivéncia,
em Dilthey, de mundo da vida, em Husserl, de vontade de poténcia, em
Nietzsche, de Dasein, em Heidegger, culminando na dimensao herme-
néutica de Gadamer, todos tentando (cada um a seu modo) resgatar a
existéncia no mundo da vida enquanto problema filoséfico fundamen-
tal e sua efetividade, deixando em segundo plano o trabalho filoséfico
como engenho de verdades abstratas ou mesmo objetivas.

A experiéncia, unidade sintética entre sujeito e mundo, é para a
hermenéutica um de seus fundamentos, no qual a esséncia e o sentido
das coisas vao se desdobrando na prépria experimentagao destas, num
processo infinito de alargamento de horizontes, construindo os senti-
dos do estar no mundo. Assim, experiéncia se entende como um evento
capaz de transfigurar o sujeito, no seu processo de formagdo humana,
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abrindo-o para novas possibilidades mais proprias de ser no mundo.
Compreender o mundo é experimenta-lo, sabored-lo, nos remetendo
a propria raiz das palavras saber e sabedoria. Ao contrario da experi-
éncia cartesiana, entendida como um evento independente do sujeito e
que nos langa ao que é objetificado e imutével nas coisas, a experiéncia
hermenéutica aparece como elemento transformador do homem e do
mundo, refazendo-se os modos de ver e sentir as coisas e a si mesmo.
A experiéncia nos remete a como a coisa aparece, sendo esse apa-
recer um fendmeno percebido de forma inseparavel entre sujeito e
objeto. O fendmeno ora pode aparecer, ora pode fazer desaparecer pela
perspectiva do proprio sujeito, sendo fendmeno (aparecimento) de um
objeto 0 mesmo que a experiéncia deste objeto, o qual depende assim
sempre do olhar de quem vé (faz aparecer ou desaparecer) (PELIZZOLI,
2002). Duas gotas sao diferentes, embora a experiéncia com cada uma
pareca igual. Ao contrario, as fotos do casamento para um casal, embora
sempre sejam as mesmas, podem ser completamente diferentes: entre a
situagdo logo apés a lua de mel e a do momento de completar bodas de
prata. Isto se da pelo pressuposto de que os objetos estdo presos ao pre-
sente, a situacio, e, neste sentido, possui natureza temporal e dindmica,
na dependéncia das caracteristicas instantaneas tanto do objeto como do
sujeito. Isto coloca qualquer forma de argumentar sobre o percebido (o
que aparece) enquanto um ato fotografico, pois os cenarios estao sempre
em movimento, como a foto do mar, que em seu aspecto estatico ndo
remete a sua natureza mutante em seu movimento continuo. O vicio
da racionalidade cartesiana esta justamente em dar demais peso real
a fotografias sobre a realidade, ja que sujeito e objeto sé existem exis-
tencialmente, no presente da experiéncia da coisa, que ora desaparece,
ora aparece, ja que rio e homem nunca s3o os mesmos em momentos
diferentes, como sintetiza Heraclito. Este vicio é mais evidente na pers-
pectiva do cartesianismo, de dominio sobre os objetos, na pretensao de
domesticagdo do real (note-se que real vem de res, coisa, e coisa fixavel).
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Contudo, a experiéncia ndo é uma poténcia previamente dada ao
sujeito e nem ao mundo, pois exige uma disposi¢do e uma abertura do
sujeito, em meio as coisas que acontecem conosco e as coisas que faze-
mos acontecer. Experimentar algo nos remete a novos modos de ser,
a uma emergéncia de um novo sujeito em nds, e assim, experimentar
algo é um acontecimento no qual algo nos toca, algo acontece em nos.
Durante a vida, durante um ano, durante um dia, passamos por mui-
tas coisas, porém poucas coisas acontecem dentro de nds (LAROSSA,
2002). Adoecemos, lemos livros, vamos ao trabalho, vemos mendigos
na rua, assistimos ao noticiario; contudo, continuamos a “mesma” pes-
soa. Estas sdo situagdes de vida, mas ndo experiéncias, ou pelo menos
nao no sentido reivindicado aqui.

Os filésofos Benjamim, Horkheimer e Adorno acusaram a Moderni-
dade de ter se constituido como a negagao da experiéncia, promovendo
um mundo pobre, na danificagdo de sua poténcia transformadora dos
modos de ser do sujeito, e, neste sentido, impedindo que a experiéncia
gerasse processos de transformagao social. O que ¢ aceito na moderni-
dade sao apenas experiéncias que levem a normatividades vigiadas e
governamentalizadas, gerando o que Benjamim (1986) chama de galva-
nizagdo dos sujeitos, impedidos da liberdade de ndo ser mais o que sao.

A experiéncia é justamente o que impede a normatizagio, pois,
sendo a propria vida um movimentar-se, é essencialmente produtora de
multiplicidade e transformagio. E possivel, assim, dizer que a experién-
cia nos constitui, nos cria enquanto sujeitos, e quanto mais nos debruga-
mos sobre ela, mais amplo e potente é nosso espirito. E por isso que ndo
encontramos a experiéncia normalmente nos textos cientificos, pois sao
em sua maioria conceitos com a intengdo de validade homogeneizante e
metddica. Pelo contrario, a experiéncia esta bem mais facilmente aces-
sivel na sabedoria de pessoas ditas “vividas”, na educagéo, nos desafios e
criagdes, e mesmo na tradigao.

Muita informac¢ao, muita opinido, muito trabalho e pouco tempo
nos afastam deste tipo de saber, pois somos bombardeados todos os dias
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por conhecimentos que prescindem da experiéncia, nos dando a falsa
impressdo de termos propriedade em relacio a nés mesmos e ao mundo,
mas que, pelo contrario, nos condiciona e impede o desenvolvimento de
nossas poténcias. O movimento rotineiro e sincronico nao nos leva a
experiéncia, pois esta exigira um voltar-se para si, que nao prescinde de
um voltar-se para o mundo, exigindo desta forma uma quebra do movi-
mento normal, um novo girar da roda em novo movimento:

[...] a possibilidade de que algo nos acontega ou nos toque, requer
um gesto de interrupgdo, um gesto que é quase impossivel nos tempos
que correm: requer parar para pensatr, parar para olhar, parar para
escutar, pensar mais devagar, olhar mais devagar, e escutar mais
devagar; parar para sentir, sentir mais devagar, demorar-se nos deta-
Ihes, suspender a opinido, suspender o juizo, suspender a vontade,
suspender o automatismo da agdo, cultivar a atengdo e a delicadeza,
abrir os olhos e os ouvidos, falar sobre o que acontece, aprender a
lentiddo, escutar aos outros, cultivar a arte e o encontro, calar muito,
ter paciéncia e dar-se tempo e espago (LARROSA, 2002, p.24)

Nao é a toa que a modernidade nega a experiéncia, pois longe de ser
um processo transfigurador do sujeito permeado pela cognigdo racional,
¢, antes de mais nada, um evento “apaixonado’, um misto de angustia,
padecimento, entrega, paciéncia e atengdo. Nds evitamos experiéncias
pelo simples fato de esta se constituir como um terreno pantanoso, sem
certezas, sem garantias e que nos conduz a fusdo entre o ser e 0 mundo
(natureza e cultura). Todos nds somos por vezes pegos por situagdes
nas quais tinhamos certeza e seguranca de tudo, e, de repente, como um
golpe do destino, nosso mundo desaba, e as certezas que noés tinhamos
sobre 0 mundo e sobre n6s mesmos se diluem no ar. E neste momento,
dominado pelo Pathos, que encontramos a encruzilhada onde ou nos
reconstruimos, ou sucumbimos, pois ndo cabemos mais em nos mes-
mos. Aqui é onde mora a poténcia e a periculosidade da experiéncia.
Abrir-se a experiéncia é abrir-se ao risco, é ex-posi¢do e ndo oposicao,
e € por isso que o sujeito da experiéncia é um sujeito vulneravel, que
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se afeta profundamente com o que lhe acontece, mas que, no entanto,
ressurge mais forte, mais tolerante, mais sabio e com propriedade em
relacao a vida em sua realidade mais prépria. Isso pelo fato de que nossa
paixao, aquilo que nos passa, ou que nos toca, ou que nos acontece, ao nos
passar nos forma e nos transforma. Somente o sujeito da experiéncia estd,
portanto, aberto a prépria transformagdo (LARROSA, 2002, p.26).

Na visdo hermenéutica da experiéncia, o conceito de finitude é
essencial; a experiéncia humana nos leva a uma orientacdo: a dos seus
proprios limites existenciais. A dor de perceber que o ente humano gra-
vita na “impoténcia” diante da vida, pois esta ¢ em sua esséncia nao
controlavel, sem previsibilidade nem dire¢do, um navegar sem velas.
Em um instante, somos vontade de poténcia, temos nossa vida nas
maos, donos de nosso destino, donos da verdade, e, de repente, tudo
muda, como uma brincadeira da existéncia, aparecem a dor, a rejeicao,
a doenga, a invalidez ou a morte, esta ultima como finitude suprema.
Gadamer (2008, p.466), refletindo sobre o ser-no-mundo que nds
somos (Dasein), afirma que “a experiéncia hermenéutica é a experiéncia
da finitude humana. E experimentada no auténtico sentido da palavra
aquele que é consciente desta limitagdo, aquele que sabe que ndo é senhor
nem do tempo nem do futuro, pois o homem experimentado reconhece
os limites da previsio e a inseguranga de todo plano”. A sabedoria e o
auto-conhecimento ndo estdo na transparéncia plena do saber ou dos
objetos, mas na percepgdo e na agao dentro dos limites postos aos seres
finitos. Nesses pressupostos, esta o fundamento de uma atitude compre-
ensiva da vida e do mundo.

A historicidade da experiéncia, neste sentido, ndo é um somatd-
rio de recordagdes, uma teleologia especulativa, mas pelo contrario,
ela é auténtica no sentido de estar presa ao mundo dinamico da vida,
ao encontro do sujeito e do objeto no mundo, num devir continuo e
mutante (ROHDEN, 2002, p-97). Por ser finita e histdrica, a experiéncia
nao pode ceder a estruturagao objetiva, sendo a experiéncia de natureza
nao-objetificavel; por conseguinte, diferente, e as vezes oposta a expe-
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riéncia cientifica. Neste caso, a experiéncia guarda o valor entre o tema-
tizado e o tematizavel, entre o fend6meno e o nimeno (“coisa em si”),
entre o dito e o nao dito, entre a linguagem da experiéncia e a experiéncia
da linguagem. A experiéncia, seja qual for, é Ginica, a0 mesmo tempo
em que presa ao contexto e ao tempo, mobiliza modos de ser, conhe-
cer, sentir e agir no mundo, que formam um conjunto total nao redu-
zivel a fragmentagdes analiticas pela inseparabilidade entre condigdes
e condicionados. A experiéncia, neste contexto, nao estd previamente
determinada, pois além de finita e histdrica, esta permeada de tradicao
e preconceitos, o que faz da experiéncia um processo de desvelamento
de nossos pressupostos, pois, antes de mais nada, é um eterno acerto de
contas do lugar pelo qual vemos e agimos no mundo. Assim, a experi-
éncia nunca é em absoluto, pois:

[...] ndo se pode conhecé-la numa universalidade prévia. E nesse
sentido que a experiéncia permanece fundamentalmente aberta para
toda e qualquer nova experiéncia — ndo sé no sentido geral da corre-
¢do dos erros, mas porque a experiéncia essencialmente dependente
de constante confirmagdo, e na auséncia dessa confirmagdo ela se
converte necessariamente noutra experiéncia diferente (GADA-
MER, 2009, p.460)

A nio absolutizagao da experiéncia dd margem a entendé-la sempre
como negatividade, sendo este trago constitutivo do motor da verdade
do conhecimento compreensivo. No momento em que experimentamos
a finitude de si e do objeto e sua natureza dindmica fundada no tempo,
no vazio, o proprio objeto conduz a um novo objeto, através de uma
expansdo compreensiva. O objeto muda desdobrando-se, ja que a expe-
riéncia nos leva a ultrapassa-lo, desenvolvendo uma nova consciéncia e
um novo encontro a cada experiéncia. A experiéncia ndo é nada mais
que a amplia¢do do ser no mundo, enriquecendo a compreensao de si
e a capacidade de construir um saber largo sobre a existéncia. A isso
Gadamer chama de dialética:
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Quando fazemos uma experiéncia com um objeto significa que
até entdo ndo haviamos visto corretamente as coisas e que sé agora
nos damos conta de como realmente sdo. Assim, a negatividade da
experiéncia possui um sentido marcadamente produtivo. Ndo é sim-
plesmente um engano que é visto e corrigido, mas representa a aqui-
si¢do de um saber mais amplo. Desse modo, o objeto com o qual se
faz uma experiéncia ndo pode ser objeto escolhido ao acaso. Antes,
deve proporcionar-nos um saber melhor, ndo somente sobre si mesmo
mas também sobre aquilo que antes se acreditava saber, isto é, sobre
o universal. A negagdo em virtude da qual a experiéncia chega a esse
resultado, é uma negagio determinada. A essa forma da experiéncia
damos o nome de dialética (GADAMER, 2009, p.462)

E necessdria uma atitude socrética, de uma ignorancia e entrega,
para que os objetos se mostrem sob outros angulos. Essa natureza que
os objetos possuem de surpreender, na medida em que desdobra a cons-
ciéncia numa ampliacdo da possibilidade de compreensao através da
experiéncia, tanto é produto da capacidade dos objetos de se mostra-
rem pouco a pouco enquanto mais do que eram, como também reside
na multiplicidade de formas de experimentar cada objeto, fazendo da
experiéncia uma experiéncia de ambiguidade. Isso se da pelo fato de
que as inumeras formas de experimentar uma situagao ou objeto nao se
déo por conta de equivocos de compreensao, mas da propria natureza
ambigua da experiéncia, no sentido de que cada objeto pode nos “dizer”
a mesma coisa de maneira diferente e vice-versa. Ao contrario da expe-
riéncia da cientificidade empirica, presa a repetibilidade imposta pelo
método, a experiéncia, por ser ambigua, abre-se para se mostrar dife-
rentemente em diversos modos, tempos e espagos, que tem a ver com a
condigdo simultaneamente finita e “transcendental” do ser. Ha sempre
um recomeco naquilo que ja comegou, fazendo da experiéncia do e no
mundo da vida algo sempre incompleto. Dai a atitude de abertura. A
verdade da experiéncia contém sempre a referéncia a novas experiéncias.
Nesse sentido a pessoa a quem chamamos experimentada ndo é somente
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que se tornou o que é através das experiéncias, mas também alguém estd
que aberto (Erschlossenheit) a experiéncias (GADAMER, 2009, p.465).

Pelo que foi apresentado até aqui, podemos afirmar que o saber
que brota da experiéncia de mundo é um saber singular em relagdo aos
saberes hegemonicamente colocados pela tradicdo moderna e metafi-
sica. Para além de produzir um saber contemplativo, e muito menos
de dominio, o saber da experiéncia apenas se efetiva na concretude da
vida, promovendo um encontro conciliador entre conhecimento e vida
humana. O saber da experiéncia é um “saber finito, ligado a existéncia
de um individuo ou uma comunidade humana particular; ...um saber
que revela ao homem concreto e singular, entendido individual e coleti-
vamente, o sentido ou o sem-sentido de sua propria existéncia” (LAR-
ROSA, 2002, p.27). E é nesta premissa que reside toda sua poténcia
ética, estando relacionado aos modos como agimos na vida, com nds
mesmos, com os outros e com mundo.

Assim, o saber da experiéncia é alteridade mais que autoridade.
Podemos dizer que mais do que linguagem no sentido convencional,
o saber da experiéncia é dialogo, auténtico e aberto, pois dimensiona o
quanto o outro nos constitui e o quanto constituimos o outro, num jogo
no qual, no encontro com o outro, apostamos nés mesmos, pois Somos
afetados ao ponto de (auto)superagio, abrindo-nos a novas possibili-
dades de ser com o outro no mundo. Compreender o outro é, acima
de qualquer coisa, criar a propria possibilidade do outro em si mesmo,
abrindo mao do que afirmamos como cristalizado tanto em nds mes-
mos como no outro, pois nem nds nem o outro é em definitivo.

[...] na relagdo inter-humana o que importa é experimentar o tu
realmente como um tu, isto é, ndo passar ao largo de suas pretensoes
e permitir que ele nos diga algo. Para isso é necessdrio abertura. Mas,
por fim, esta abertura nao se da sé para aquele a quem permitimos
que nos fale. Ao contrdrio, aquele que em geral permite que se lhe
diga algo estd aberto de maneira fundamental. Sem abertura miitua,
tampouco pode existir verdadeiro vinculo humano (GADAMER,
2009, p.471).
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A experiéncia nos ensina que é possivel, a partir do processo de aber-
tura, explorar os campos de possibilidades de ser no mundo, estendendo
o espirito para além das contingéncias egoldgicas e morais, tateando os
horizontes de liberdade do sujeito. Neste sentido, ndo convém dizer que
qualquer pratica que vise a formacdo do sujeito ético a partir do cuidado
sobre si mesmo, expandindo o espirito em suas mais auténticas potén-
cias, trata-se de praticas narcisicas. Pelo contrario, a experiéncia forma-
tiva nos langa a entender o quanto podemos ser descarnados de nossos
papéis morais e de nossas identidades, ampliando nosso universo de
liberdade, e ainda, fazermos de nossa propria vida a arma politica pela
qual afetamos os outros e o mundo (JOSSO, 2004). Deixar-se afetar com
o mundo, permitindo novas possibilidades de ser, ¢ um processo essen-
cialmente politico, que nos projeta para a compreensdo de si e dimen-
sionamento de até que ponto somos capazes de resistir as estruturas e
até que ponto somos colonizados por esta mesma estrutura.

Experiéncia, satide e cuidado

Diante do que foi apresentado até aqui (em relagdo aos limites do
modelo biomédico e das perspectivas que o tema da experiéncia nos
provoca), as perguntas que podem surgir sdo: seria possivel vislumbrar
outros horizontes mais éticos e efetivos para se pensar a satide? E pos-
sivel resistir a colonizagao dos espagos de cuidado, permeados por uma
légica tecnocéntrica, reducionista e utilitarista? Como fazer com que a
vida volte a ter centralidade em relacdo aos sentidos do cuidado? Estes
sdo desafios que lacamos nesta problematizagéo, tarefa que ndo deve ser
subestimada. Defendemos aqui que a experiéncia é campo que pode sim
despertar para reorientagoes éticas e epistémicas no campo da satde,
demandando mudangas profundas nas praticas atuais de cuidado, nor-
malmente centradas na doenca e no dominio sobre os processos vitais.
Procurando tatear possiveis ressonancias de um olhar compreensivo em
relagao a saude, a doenga e ao cuidado, vemos que ha concretamente
uma grande inquietude em relagao a uma reconciliagao entre o cuidado
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da satude e a vida em sua totalidade. Contudo, mais do que pensar na
busca de uma totalidade vital perdida (totalidade que possui um risco
de cair nos relativismos e platonismos), devemos pensar, sobretudo, nos
usos que fazemos de nossas vidas, nos sentidos éticos vislumbrados no
nosso devir; nesse sentido, pode ser produtivo apostar numa saude para
a vida, uma satde para a formagao do sujeito em relagdo a suas potén-
cias de ser no mundo.

Projeto e cuidado, nesta perspectiva, sdo alegorias que formam
uma unidade, ndo sendo possivel uma sem a outra. Projeto e cuidado,
inseridos na experiéncia, conduzem-se no devir, entre a historicidade,
a finitude e a negatividade, transformando-se a cada dia, como também
se ampliando em consciéncia que se abre e se projeta do presente para
o futuro. Essa consciéncia que se abre, nio traz necessariamente uma
estabilidade para o que se projeta, mas uma plasticidade ao sujeito no
projeto, pois embora este seja passivel de ndo concretude, a compreen-
sao diante das possibilidades e das limitagdes se torna cada vez mais
ampla, aberta e forte diante dos contratempos (AYRES, 2004a). Uma
consciéncia forte nao esta no projeto realizado, mas na compreensao
e sabedoria diante do jogo de possibilidades e limitagoes da existéncia.
Isso implica dizer que o cuidado ndo necessariamente esta no retorno
ao dominio sobre a vida, mas na compreensao de sua natureza, exi-
gindo uma postura “sabia” diante do que cada situag¢ao impde, exigindo
do espirito do ser no mundo da vida, uma busca interminavel de uma
tékhne toi biou (arte de viver). Dai ser o cuidado um processo inerente a
experiéncia de si, e sendo assim inerente a vida em sua totalidade. Neste
sentido, cuidar de si e do outro, exige provocagdes e reorientagdes sobre
a perspectiva ética, no modus de ser e agir no mundo, e ndo necessaria-
mente o restabelecimento das possibilidades anteriores ao processo de
sofrimento. As reorientagdes necessarias para uma transfiguragiao mais
propria de si apenas sdo garantidas através de uma escuta atenta de si
mesmo, um voltar-se para si mesmo, uma reflexividade que, longe de

ser um monologo, articula um eu (presente) e um mim (passado) que
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se projeta para um outro (futuro), outro que é sempre um devir no qual
me responsabilizo (VANDENBERGHE, 2010).

Neste sentido, o “Cuidado de si” que Foucault (2006) tematizou em
sua “Hermenéutica do sujeito’, no qual historiou as experiéncias oci-
dentais de epiméleia heautoti (cuidado de si), pode ajudar a entender
melhor o sentido do cuidado reivindicado aqui. Para Foucault, a expan-
sao de nossas poténcias éticas pode ser desenvolvida a partir da “ascese”,
de praticas de si que langam o sujeito em seu processo de formagao, de
apropriacao de suas possibilidades, praticas que foram esquecidas ou
sobreviveram na periferia de nossa sociedade. Ele classifica trés moda-
lidades de praticas de si: “o conhecimento de si’, vinculada & dimen-
sdo epistémica; “o governo de si’, vinculado a dimensao do poder; e “o
cuidado de si’, vinculado a dimensao ética (cf. CANDIOTTO, 2008).
Dentre estas modalidades, apenas o cuidado de si é que nos lanca ao
devir ético, pois o conhecimento de si e o governo de si prescindem de
uma transfiguragao do sujeito. De fato, um sujeito alérgico a camario
precisa saber de sua condigdo, prevenindo-se contra os incomodos de
uma reagao alérgica. Da mesma forma, é interessante que um sujeito
“diabético” tenha certo dominio sobre os impulsos que o lancam aos
exageros alimentares. Contudo, em nenhuma das situagdes, o sujeito é
levado necessariamente a ir além de seu ente, e mais, muitas vezes esse
dominio e esse conhecimento sobre si é fonte de refor¢o de estruturas
egologicas, impedindo-o de experimentar processos de mudanga. Sendo
assim, ¢ interessante que préticas de si se articulem com o cuidado de si,
langando o sujeito de fato para uma apropriagdo de suas possibilidades
e limites mais auténticos, promovendo a emergéncia de sujeitos de fato
mais fortes e éticos; fortes, no caminho de sua abertura, no sentido da
vivéncia das experiéncias reais. Neste sentido, sobre a tematica do cui-
dado de si, Foucault acrescenta:

Deve-se entender, com isso, praticas refletidas e voluntdrias atra-
vés das quais os homens ndo somente se fixam regras de conduta,

como também procuram se transformar, modificar-se em seu ser
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singular e fazer de sua vida uma obra que seja portadora de certos
valores estéticos e responda a certos critérios de estilo. Essas artes de
existéncia’, essas ‘técnicas de si’, perderam, sem divida, uma certa
parte de sua importancial ...]. (FOUCAULT, 2009, p.18)

Que frutos brotam dessa ascese sobre si mesmo? A maior apropria-
¢do pelo sujeito de suas possibilidades de ser no mundo, uma liberdade,
que longe de ser uma liberdade direta sobre as coisas do mundo, se
expressa por um distanciamento ético sobre nossas identidades tidas
como fixas, ou seja, se expressa num brotar de uma consciéncia de que
somos desencarnados dos objetos pelos quais pensamos ser presos. E
liberdade de ndo ser imprescindivel, e ser o que se é agora. O cuidado de
si, neste sentido, sdo praticas que nos fazem ter experiéncias, explorar
as fronteiras de nosso ser, ou seja, a prdtica de si tem por objetivo liberar
0 eu, fazendo-o coincidir com uma natureza que nunca teve a 0casiio
de nele manifestar-se (FOUCAULT, 2006, p. 650). Contudo, advertimos
que essa liberdade de si ndo é produtora de um movimento em dire¢do
a um “(des)afetamento” do mundo, uma insensibilidade com relagao a
realidade e a nossas responsabilidades éticas. Pelo contrario, nossa pro-
priedade em relagao a si, conquistada pela experiéncia que nos abre de
forma radical a realidade da vida, é fonte de coragem de ser o que se
¢ mais proprio, coragem escandalosa da verdade que se expressara no
gesto, no ser no mundo, em nossas mais auténticas condutas éticas. Pois,
neste sentido, significa que dirigindo a atengdo para si, ndo se tratava,
como vimos, de abster-se do mundo e de constituir-se a si mesmo como
absoluto. Mas antes de medir mais precisamente o lugar que se ocupa no
mundo e o sistema de necessidades no qual se estd inserido (FOUCAULT,
2006, p.652).

Consideragées finais
Por conseguinte, quais as principais ressonancias para se pensar o
cuidado e a saide? E bem conhecido que nossos modos de ser e estar

no mundo sdo condicionantes diretos de nossas poténcias saudaveis,
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como também de nossas mazelas. Neste sentido, a amplitude do con-
ceito de saiide aqui reivindicado deve toma-la (a satide) em suas varias
dimensodes, sejam elas organicas, psiquicas, espirituais, politicas, éticas
e existenciais, demandando outros modos de encarar o que nos torna
saudavel e o que nos torna doentes. Pensando que a experiéncia, o pro-
jeto, o cuidado, fortalecidos através de praticas de cuidado de si e/ou
pela experiéncia sdo questdes que podem dar luz a reconciliagdo entre
sujeito e vida, podemos afirmar que a saide se esconde exatamente
neste devir que faz o sujeito experimentar na integralidade mente e
corpo suas poténcias existenciais, fato que ndo deve ser negligenciado
pela medicina. E preciso, assim, encarar o que nos acontece, seja cer-
cado de prazer seja de dor, com bastante atengao e abertura, fazendo
dos eventos da existéncia a substancia para a nossa formagdo enquanto
sujeitos éticos. O proprio Foucault nos da pistas para pensar esta saude
aqui almejada:

E que o ponto ao qual se dirige a atengdo nestas prdticas de si
é aquele em que os males do corpo e da alma podem comunicar-se
entre si e intercambiar suas penas; é aquele em que os maus hdbi-
tos da alma podem acarretar misérias fisicas, enquanto os excessos
do corpo manifestam, e alertam, os defeitos da alma; a inquietagio
incide principalmente sobre o ponto de passagem das agitagoes e dos
distiirbios, tendo em conta o fato de que convém corrigir a alma se
se quiser que o corpo ndo prevalega sobre ela e retificar o corpo se se
quiser que ela mantenha o inteiro dominio sobre si mesma. E a este
ponto de contato, enquanto ponto de fraqueza do individuo, que se
enderega a atengdo voltada para os males, penas e sofrimentos fisicos.
(FOUCAULT, 2006, p.647).

A doenga e o cuidado sdo dispositivos com poténcia pedagogica,
pois exige uma atitude reflexiva sobre o mundo, mas sempre no sentido
de ampliar a consciéncia para um agir mais proprio sobre esse mesmo
mundo. Pensar assim é ir de encontro a certo senso comum das institui-

¢oes de satude, no qual a satde estd ligada a certas condigdes objetivas
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e externas, ou a ideais utdpicos e universalizantes, como, por exemplo:
um estado completo de bem-estar fisico, mental e social.

Ao se conceber a satide como um ‘estado” de coisas, e ‘completo”,
inviabiliza-se sua realizacdo como horizonte normativo, jd que este,
como qualquer horizonte, deve mover-se continuamente, conforme
nés préprios nos movemos, e ndo pode estar completo nunca, pois as
normas associadas a satide, ao se deslocarem os horizontes, precisa-
rdo ser reconstruidas constantemente (AYRES, 2004b, p.19).

Aqui estd o “mistério da saide”, saide que brota a partir des expe-
riéncias. Isto ndo é verificavel objetivamente de modo facil; contudo, é
extremamente concreto na vida dos sujeitos, nos quais saude e vida exi-
bem sua natureza temporal/histérica, restrita a cada contexto particular.
Dessa forma, a saide ndo guarda a possibilidade de ser recortada da
vida cotidiana; ela ¢ uma condigao existencial. A grande questdo, neste
sentido, é que:

[...] a reconstrugdo de conceitos e prdticas de satide tem como
tarefa fundamental liberar nossa capacidade de escolha dos “qué
fazer?” em saiide da sua colonizagio pelos juizos fechados e prede-
terminados da conceitualidade instrumental da biomedicina. Nao
se trata, portanto, de abandonar tais juizos instrumentais, mas de
recolocd-los a servico da racionalidade prdtica, invertendo suas ten-
déncias tardo-modernas (AYRES, 2007, p.51).

Com isso, saude ¢ algo desde sempre dado, mas nao explicito, pois
s6 podemos experimentd-la no vivenciar das possibilidades que ela nos
permite em meio ao fatidico da existéncia. Por exemplo, um evento fati-
dico e tragico é passivel de superagdo, como a perda de um membro
em um acidente, porque, apesar do trauma, os sujeitos conseguem com
o tempo encontrar novos sentidos e possibilidades de ser; sentidos e
possibilidades impossiveis de serem objeto de uma ciéncia metddica e
objetiva, pois s6 encontram sentido na vida pratica dos sujeitos reais.

Isso nos traz a compreensdo da natureza misteriosa de estar saudavel, o
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que Gadamer chamou de “Carater oculto da satde”. Isso acontece justa-
mente porque a expressao da satde nunca se mostra por ela mesma, mas
enquanto poténcia para algo, e apenas se torna fendmeno neste algo,
pois s6 se pode conceber saude numa relagido de conformidade com o
estar ai na ordem das coisas. Se ndo se pode medir verdadeiramente a
saude, é por ela ser um estado da adequacdo interna e da conformidade
com si préprio, que ndo pode ser superado por outro controle. Por isso faz
sentido perguntar ao paciente se ele se sente doente (GADAMER, 2006,
p. 114). Satde é reconhecimento de si no movimento da vida, que se
traduz enquanto poténcia e possibilidade. E que satide ndo é, de maneira
nenhuma, um sentir-se, mas é um estar ai, estar no mundo, estar com
pessoas, sentir-se ativa e prazerosamente satisfeito com as proprias tarefas
da vida. (idem 2006, p. 118).

Isso rompe com uma ideia de satde enquanto estado ideal e obje-
tificavel de ser, ideia esta completamente abstrata, e incompativel com
a natureza dindmica da vida, que reivindica aos sujeitos desafios did-
rios, na luta contra a tendéncia entrépica de dissolugdo que acompanha
a natureza. Ndo apenas lutamos para nos manter vivos, mas também
para ter uma vida prazerosa, mais bela, mais sabia, mais prospera, mais
justa, fazendo da vida uma busca de algo mais. Esta ¢ a diferenca entre
viver de fato e sobreviver, pois vida é vida com significado. Aqui mora
o abismo entre uma vida longa e uma morte lenta, pois a vida enquanto
ser humano precisa ter graga, gozo, gosto, beleza, ética, ou seja, precisa
ter sentido, sentido este que, se nunca é em definitivo, sempre nos clama
por ser encontrado a cada dia. Sentido que podemos encontrar até na
eminéncia da morte, o que nos leva a pensar também numa satide na
morte.

Assim, na vida, podemos experimentar a saide somente por meio
das possibilidades que a propria vida nos d4, desdobrando a nossa exis-
téncia no jogo da vida, onde jogamos e somos jogados.® A saude é o que
dé4 propriedade a nossos modos de ser no mundo, ela nos possibilita

8 Quando a isto, o conceito de jogo em Gadamer é fundamental (Verdade e Método, parte III).
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reconhecimento de nossa propria vida, ela implica um sentido na exis-
téncia, por isso sua natureza ético-politica-estética. As situacdes faticas
da vida vdo nos exigir atitudes que articulem nossas poténcias e possi-
bilidades com os limites que propria vida impde, se expressando numa
integralidade ndo restrita apenas a um ser-capaz-de-fazer, mas tam-
bém, num ser-capaz-de-ser, num ser-capaz-de-saber, num ser-capaz-
-de-conviver e num ser-capaz-de-sentir. Deste modo, o adoecimento,
entendido na sua poténcia enquanto um desarranjo de mundo, uma
virada no cotidiano, pde em xeque planos e expectativas em relagdo a
vida, provocando o sujeito a (re)arrumar a casa, dar outro significado a
vida. Nenhuma doenga aparece do nada, mas seu surgimento esta atre-
lado a vida que se leva, a condigao humana, no jogo entre o que fazemos
da vida e o que a vida nos faz. Assim, se doenga é necessariamente fruto
do modus como se estd no mundo, fruto do estar ai, também ¢ a saude,
fazendo da satide um viver auténtico inter-relacionado com as instan-
cias da existéncia, uma forma mais propria de se relacionar com vida,
sendo a doenga justamente o contrario. Deste modo, sendo a doenca
um mal viver, uma incapacidade de se relacionar com a existéncia, em
suas limitagoes, ela também é uma poténcia positiva para reorientar
essa existéncia, (re)significar o que ndo produz felicidade, reajustar pos-
turas e éticas em relacao a vida, readequando os nossos valores.

[...] 0 que estd em jogo é um novo entendimento de doenga, ndo
como uma anormalidade indesejivel que atinge o individuo (con-
forme a representagio da biomedicina moderna), mas a doenga
como o sintoma necessdrio e total de uma sociedade no movimento
pela organizagdo de suas fungoes complexas e paradoxais, movi-
mento que atravessa os individuos e as instituicoes que dele fazem
parte (MARTINS, 2003, p.48).

E apenas na vida concreta, no fazer experiéncia, que podemos
encontrar uma saida tanto para o reducionismo como para o relati-
vismo que se esconde por tras de algumas praticas ditas totalizadoras. E
justamente no desenvolvimento das potencialidades dos sujeitos, e dos
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sentidos que se projetam através delas, que se encontra o desafio para
conceber a satide para além da doenga. Para tanto, o cuidado precisa
acontecer como processo permanente e refinado: o cuidador precisa
questionar sua pratica e como os sujeitos em geral precisam voltar seus
sentidos para si proprios, resgatando a auto-formagao enquanto um
valor a ser cultivado pela sociedade. Em defesa da satde reivindicada
aqui, o cuidado em satude ¢ mais pedagogico que procedimental. Ha cada
vez menos espagos formativos em nossa sociedade, minando o desen-
volvimento das possibilidades éticas dos sujeitos e empobrecendo as
formas de expressao de subjetividades auténticas e politicamente poten-
tes. Assim hd a necessidade, cada vez mais urgente, de reafirmar a vida-
-satide concreta e integral, e o que fazemos dela, como o principal objeto
de preocupagio do cuidado.

Os seres humanos tém de reaprender que toda per-
turbagdo da saide, pequenas dores e mesmo todas as
infecgoes sdo, na verdade, sinais para se recuperar o ade-
quado, o balango do equilibrio. No final, ambos estdo
correlacionados, perturbagdo e sua superagao. Isso cons-
titui a esséncia da vida (GADAMER, 2006, p.141).

Nesse tocante, a doenga precisa surgir a partir da narrativa, de
uma forma interpretativa ampla, recusando-se sempre que possivel a
um diagndstico restrito. Se a doenga possui dimensdes tanto orgéani-
cas, como sociais, psiquicas, culturais, politicas, espirituais e éticas, o
diagnéstico do cuidador precisa levar em consideragdo esta amplitude,
como também as estratégias de cuidado. Na defesa de uma saide com-
prometida com a forma¢dao humana das pessoas, todo processo de cui-
dado deve orientar-se minimamente para a mudanca de vida, para uma
reorientacao do sujeito com relagdo a sua existéncia na busca de senti-
dos mais préprios e do desenvolvimento de suas poténcias no mundo da
vida. Mas isso sé é possivel somente quando mais do que apenas corpos
estdo sob analise; estdo em questdo sujeitos em processo formativo, na
busca de uma satde significativa.
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PARTE 2 - O RETORNO A SAUDE INTEGRAL

Capitulo 11 - Consideragdes sobre as medicinas naturais
e a saude humana’

René Andreani’’

Os homens perdem a saide para fazer dinheiro, e depois per-
dem o dinheiro para tentar recuperar a saiide. Pensam tanto ansio-
samente no futuro esquecendo de viver o presente.Assim fazendo,
ndo conseguem viver nem o presente nem o futuro. Vivem como se
ndo devessem morrer nunca e morrem como se ndo tivessem jamais

vivido” Dalai Lama

Nos ultimos sessenta anos, no mundo industrializado, as doencas
diretamente ligadas a alimentagdo e a poluicdo do ambiente cresceram
exponencialmente. Antes da segunda guerra mundial, muitas doengas
dependiam de caréncias alimentares e avitaminoses — escorbuto (vita-
mina C), pelagra (vitamina PP), beribéri (vitamina B1), etc. - depois
da guerra aumentou constantemente o nimero daquelas doencas dire-
tamente ligadas a comida ingerida quotidianamente (doengas cardiacas,
tumores, diabetes, osteoporoses, etc.). Além da quantidade exagerada dos
alimentos consumidos, também a qualidade dos alimentos contribuiu
para o aumento das doengas. Fertilizantes, herbicidas, conservantes qui-
micos, alimentos super-refinados, aumento do consumo de produtos de
origem animal, levaram, com o passar do tempo, a doengas degenerativas.

9 Tradugdo: Lucio Mustafd. Artista, filologo em letras classicas pelo Altioris Institutum Latinitatis
Romae. Curso de Filosofia - UFPE. Co-fundador do Movimento pelo Intercimbio entre o Mundo
Intelectual Brasileiro e o Italiano. <filosofarte@ig.com.br>. Direitos autorais em portugués: Mar-
celo L. Pelizzoli.

10 Naturopata, Higienista, pesquisador em Medicina Integrativa e vegetarianismo. Criador do ins-
tituto e método de alimentagao e cura Método René Andreani. Génova - Italia.
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Em todo o mundo industrializado, os custos das despesas com a
saude, relativos ao tipo de remédio “alopdtico-tecnoldogico”, que se impu-
seram cada vez mais nos ultimos anos, estdo em constante crescimento.
A causa depende principalmente do “modelo cultural” dominante. De
fato, hoje, um médico que segue a medicina oficial ndo se arrisca a fazer
um simples diagnoéstico se antes nao mandou fazer, no préprio paciente,
uma série de exames tecnoldgicos detalhados e complexos. Isto, com o
nosso sistema previdencidrio, comporta um custo elevado a cargo da
comunidade. Depois dos primeiros exames, nada baratos, se tudo vai
bem, seguem tratamentos com base em farmacos e terapias ainda mais
caros. Porém, se o paciente for julgado em condigdes graves, se decide
operar. Neste caso os custos, com cirurgiao, anestesistas, enfermeiros,
despesas hospitalares e terapias sucessivas, chegam as estrelas. Esta série
de custos levou as financas de muitos paises industrializados a ruina.
Outro lado negativo deste tipo de medicina é aquele de intervir pesa-
damente s6 quando a “doenc¢a” se manifestou, para remover os sinto-
mas. Raramente, ao invés, se procura remover as causas. Outro aspecto
negativo e carissimo da medicina oficial é que ela se ocupa exclusiva-
mente de tratamento e pouquissimo de prevengido. Os dados de Outubro
2006 sao alarmantes e terrificantes. Os especialistas da Aiom — Associa-
zione italiana di oncologia medica afirmam que por erros devidos aos
médicos, nos hospitais italianos, a cada ano morrem entre 14 e 15 mil
pessoas, e aquelas prejudicadas por erros de médicos ou “ma sanidade”
seriam pelo menos 320.000, com um custo de 10 bilhdes de euros por
ano, o equivalente a 1% de todo o PIB italiano. Os setores nos quais se
cometem mais erros sdo: ortopedia 16,5%, oncologia 13%, obstetricia
10,8%, cirurgia 10,6%. Os lugares nos quais se cometem mais erros sao:
sala operatoria 32%, setor de convalescenga 28%, pronto socorro 22%,
ambulatérios 18%. Muitas vezes se confundem fairmacos com nomes
semelhantes, mas com efeitos diferentes. Em 2004 os anestesistas da
Aaroi e os asseguradores da Assiform forneceram os mesmos dados,
afirmando que poderia se evitar 50% dos 6bitos. Além disso, a cada ano
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450.000 a 700.000 infec¢des contraidas pelos convalescentes provocam
7.000 ébitos.

Apds fazer esta premissa, nada tranquilizadora, nestes ultimos vinte
anos, muitos pacientes, exaustos de sentirem-se tratar como cobaias
e anonimamente como numeros, procuraram os chamados remédios
“alternativos” ou “ndo-convencionais”. Frequentemente, estes tipos de
remédios sao os velhos remédios “tradicionais” que, por milhares de
anos, em varias partes do mundo, procuraram prevenir as doengas; e
quando estas chegaram, utilizou-se diagnoésticos (reflexologia, iridolo-
gia, andlises do rosto e do corpo, ausculto do pulso, etc.), produtos e
métodos naturais muito menos nocivos e menos caros, inspirando-se
em Hipdcrates: “primo non nuocere” e “vis medicatrix naturae”

Nos ultimos cem anos, porém, estes remédios foram desbancados
pela nova medicina “tecnoldgica” (principalmente por motivos econo-
micos). O numero das pessoas que nestes anos procuraram os remédios
“ndo-convencionais” estd, porém, em continuo aumento. Os motivos
sao diversos. O primeiro é que a medicina “alopatico-tecnocéntrica’
sempre se dedicou a cuidar de cada drgao singular e se especializou
sempre mais nas disciplinas singulares. O paciente, portanto, se sente
sempre mais uma maquina na qual se procura reparar e trocar as pegas
singulares, ao invés de considerar o conjunto psicofisico, emocional e
espiritual da pessoa. O todo em modo an6nimo, como se estivesse se
inserido numa cadeia de montagem. O segundo é que os Naturopatas,
os Homeopatas, os Fitoterapeutas e tantos outros, dedicam muito mais
tempo e atengdo a cada paciente, ensinando a eles a escutarem-se quo-
tidianamente, para entender as reagdes do organismo. Os Higienistas,
além disso, ensinam a assumir a responsabilidade com a prdpria saude,
sem delegd-la a ninguém: tendo uma visdo “holistica” da satide e do bem
estar - fisico, social, intelectual, emocional e espiritual — ao invés de “tec-
nicista-setorial”, como ocorre na medicina “dominante”,

Destas experiéncias nasceram a Medicina “Integral” e as Terapias
“Holisticas” de Manutengdo, muito uteis para reduzir os custos da Saude
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Publica e para melhorar o bem estar dos cidaddos. Considerando-se que
a populagdo ancia esta em regular aumento, ¢ fundamental mirar na pre-
vengdo, ao invés de se ser constrito ao tratamento quando ja ocorreram
danos irreversiveis. Para tamponar esta situagdo, os custos do remédio
“alopatico-tecnoldgico” se tornaram, a este ponto, insustentaveis.

E necessério fazer de tudo para procurar preservar a satde, que é
o bem mais precioso que possuimos. Em caso de doenca, ao invés de
intervir com farmacos poderosos e caros que, para tentar curar os sinto-
mas, arriscam provocar uma série de efeitos colaterais ainda mais dano-
sos (o “cal¢o” é pior que o buraco - doengas iatrogénicas), é importante
que se pare, “desligar a tomada’, repousar e refletir (enquanto é tempo),
sobre o que estamos fazendo de danoso para a nossa saide. Portanto
mudar o estilo de vida.

Em todo o mundo se recolhem, hd mais de 60 anos, cifras imen-
sas para tentar curar: primeiro o cincer, depois a AIDS e nos ultimos
anos a esclerose multipla. A Associa¢do Italiana para a Pesquisa sobre
o Cancer, as campanhas televisivas de Telethon, a Fao, a Unicef, a OMS
e tantas outras organizagdes nacionais e internacionais recebem reco-
lhem a cada ano fundos enormes para resolver o problema da fome e
das doengas. O resultado ¢ que a fome no mundo nao diminuiu de fato:
as doengas cardiacas, o diabete, a obesidade, os tumores aumentaram e
novas doengas se delineiam no horizonte.

Um recente estudo efetuado no Arizona afirma que o problema
mundial dos préximos anos serd aquele da resisténcia das bactérias aos
antibiéticos. O que acontecera daqui a dez anos quando os infectolo-
gistas ndo puderem mais recorrer a estes remédios porque se tornaram
ineficazes?

S6 nos resta refletir e mudar alguns dos nossos habitos danosos,
para nos e para o nosso planeta, enquanto estamos em tempo. Retor-
nando ao bem estar fisico, recordo que, em ordem de importancia, pri-
meiro vem o respirar, depois o beber, o comer, o caminhar e a atividade

fisica (sexo incluso). De fato se pode viver somente por alguns minutos
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renunciando respirar, por alguns dias nao bebendo, por alguns meses
nao comendo, por alguns anos ndo caminhando e fazendo atividade
fisica.

Nada é mais importante que o ar puro. No fim do século XIX, os
seguidores de Pasteur se esfor¢aram para calcular os micrébios no ar.
Menos 4 cmc. em Chamonix, de 60 a 130 em Paris, 4.000.000 no ar
fechado e viciado das grandes lojas. Hoje as pesquisas da Dra. Anto-
nietta Morena Gatti e do Dr. Stefano Montanari relativas a “nanoparti-
culas” contidas no ar e devidas a combustdo de gas de escapamento dos
carros e dos incineradores, lancam um novo alarme relativo as “nano-
patologias” Entre as técnicas utilizadas para melhorar a respiragao: o
“Qi gong” (milenar), o “rebirting” do americano Leonard Orr (anos
setenta), a “biorespira¢ao” do francés Désiré Mérien (anos oitenta).

Depois do ar é importante ratificar o valor fundamental da dgua para
a nossa saude. Esta preciosissima substancia era apreciada ja pelos assi-
rios, babilonios, egipcios, gregos e pelos romanos; conhecidas, em todo
o mundo antigo, as termas por eles construidas em toda parte. Em tem-
pos mais modernos, grandes defensores da terapia com a dgua, o abade
Sebastian Kneipp (1821-1897) e Louis Kuhne (1835-1901). O CORPO
NECESSITA E PEDE AGUA; 75% é composto de dgua. BEBA, todos os
dias, 2 LITROS DE AGUA, sem gds — melhor se for “viva”, de fonte (meia
hora antes ou duas oras e meia depois das refei¢des principais) para ndo
diluir os sucos gastricos.

Este dado é o unico sobre o qual todo o mundo cientifico e acadé-
mico internacional concorda. Ninguém, porém, faz nada para que isso
aconteca. Poucas pessoas bebem dois litros de agua por dia para serem
sadias (na dgua esta a cura - veja estudos do Yogui Ramacharaka e dos
pesquisadores Fereydoon Batmanghelidj (Ird, 1931) e Masaru Emoto
(Yokohama 1943)). Beber muita agua é fundamental também na manu-
ten¢ao do sistema digestivo e na eliminagao.

A vida sedentaria e a qualidade dos alimentos industrializados cau-
saram também o aumento da obesidade entre adultos e meninos. Nos
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ultimos cinquenta anos os especialistas basearam as dietas deles partindo
exclusivamente do célculo das calorias segundo a “teoria da caldeira™: se
uma pessoa consome hipoteticamente 2.500 calorias diarias, consumindo
mais engorda, consumindo menos emagrece. Com este sistema, varias
pessoas se formaram pesando alimentos e estressando-se com dietas
muitas vezes ineficazes; depois de meses de restrigdes e sacrificios, algum
quilo tinham perdido, porém logo depois que voltaram a comer normal-
mente, os quilos perdidos foram recuperados imediatamente e com juros
(efeito i0i0). As descobertas e as experimentagdes dos tltimos trinta anos
levaram a modificar a estratégia e a considerar a qualidade e nao a quanti-
dade dos alimentos consumidos e a mudar o estilo de vida (abandonando
os maus habitos) para manter uma boa saude. Entre as dietas mais recen-
tes e eficazes podemos certamente listar aquelas relativas aos Indices Gli-
cémicos dos singulares alimentos. David Jenkins, professor de Ciéncias
da alimenta¢do da Universidade de Toronto, calculou e tornou publico
em 1980 um indice, o Indice Glicémico (IG), de uma série de alimentos e
em particular para os carboidratos que tém digeribilidade e assimilagoes
diversas. Alguns desses, aqueles ricos em fibras em relagio aqueles refina-
dos, tém um “envio lento” do agucar para o sangue, e, portanto, um baixo
pico glicémico; coisa importantissima para os doentes de diabete e para os
obesos, ja que o agucar do sangue em excesso se transforma em gordura
que sera acumulada nos tecidos. Os primeiros a valerem-se dessa desco-
berta foram o estadunidense Barry Sears inventor da “Dieta por Zona’,
o canadense Rick Gallop, a australiana Jennie Brand-Miller, e o francés
Michel Montignac que com uma série de pequenas variantes, preparou
uma dieta eficaz para emagrecer se mantendo em boa saude. A evolugao
desta descoberta é a Carga Glicémica (CG) que além de levar em conta o
(IG), considera a quantidade de agticar contida na por¢do que se ingere
(Dr. Antonio Elia).

Outra dieta importante ¢ aquela “PH-Acido/Bésico” que leva em
consideragao os singulares alimentos que transformam o PH dos tecidos
do nosso corpo. As condig¢des ideais sdo minimas oscilagdes em torno
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do valor neutro do PH =7. Em geral os valores sao alterados a partir do
momento que os tecidos se acidificam por causa dos alimentos refina-
dos, dos agticares, do café, do dlcool e dos alimentos de origem animal,
além do uso de farmacos obtidos com a quimica de sintese. Esta situagdo
dos tecidos muito acidificados leva a uma série de doencas degenerati-
vas. No ano 400 a.C. Hipdcrates foi o primeiro a entender esta situa-
¢do: “certamente o dcido é o mais nocivo entre os estados dos humores”.
No século XIX o grande fisi6logo francés Claude Bernard definiu uma
série de estudos concernentes o Ambiente interno e homeostases. Na pri-
meira metade dos 1900, outro fisidlogo, Walter Cannon, prosseguiu tais
pesquisas. Em seguida a pesquisadora suiga Catherine Kousmine levou
adiante as pesquisas de se tornaram a base do seu método. Outros estu-
dos recentes sao aqueles do pesquisar Philippe-Gaston Besson. Outra
regra importante ¢ aquela de ndo misturar alimentos incompativeis
entre si porque o nosso organismo usa os acidos para digerir as protei-
nas e as substancias alcalinas para digerir os amidos: ingerir no mesmo
prato alimentos proteicos e amidaceos leva a uma péssima digestdo e a
problemas tais quais: alergias, obesidade, tlceras.

Em seguida a estudos do fisidlogo russo Ivan Petrovic Pavlov (1849
- 1936), baseados na velocidade de transito diferente dos alimentos no
intestino, o primeiro a ter esta intui¢do foi o pesquisador estadunidense
William Howard Hay, que nos fins dos 1800 no seu livro “A New Health
Era” enunciava os principios das Corretas combinagdes alimentares. Nos
inicios dos 1900, outro grande estudioso e experimentador das combina-
¢oes alimentares foi o texano Dr. Herbert MacGolphin Shelton, divulga-
dor do Higienismo: a ciéncia da savide. Com este sistema rigoroso (dificil
de ser praticado numa sociedade enlouquecida, mas fantdstico pelos resul-
tados) em mais de sessenta anos de aplicagdo, Shelton tratou e curou mais
de 40.000 doentes graves. O método se baseia no principio de “autocura”
no nosso corpo, devido a nossa “inteligéncia celular”, enquanto a “doenga”
é considerada a consequéncia da foxemia — aumento de descartes meta-
bélicos no sangue (veja-se os trabalhos da Dra. M. B. Tilden, 1851-1940).
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Em tempos recentes, outro grande médico americano Andrew Weil
estudou e experimentou com sucesso a autocura. Devem-se recordar os
estudos dos pesquisadores Harvey e Marlyn Diamond sobre os ritmos
naturais do organismo. Na Europa o Higienismo: a ciéncia da satide, nes-
tes ultimos trinta anos, foi levado adiante por Albert Mosséri, Désiré
Mérien, Keki R. Sidhwa, e na Italia por Michele Manca. Nestes ultimos
dezesseis anos do saudoso prof. Armando D’Elia, do Dr. Giuseppe Cocca
e da LEPAV - Liga pela Alimentagdo Viva e o Higienismo. O médico C.
Lusignani de Parma, no distante 1924, foi o primeiro a publicar impor-
tantissimos e pouco conhecidos estudos relativos a leucocitose digestiva.
Outros estudos sdo aqueles do médico de Losain P. Kouchakoff que, de
1912 a 1936, estudou o efeito negativo dos alimentos cozidos sobre o
organismo humano - 1937 “Nouvelles lois de lalimentation humaine
baseés sur la leucocytose digestive”. Ha outros estudos sobre os alimentos
crus, do Dr. Max Bircher-Benner em 1900, do Dr. Oscar Montanari em
1912, da Dra. Johanna Brandt (Ampeloterapia) em 1928, da Doutora
Kristine Nolfi em 1946 e aqueles do engenheiro francés A. Simoneton
publicados em 1949: “radiations des aliments.

Devemos recordar as regras extraidas do Evangelho essénio da paz,
do IIT século d.C., relativas a alimenta¢do crudista. Também convém
citar as experimentagdes e os estudos sobre a alimentagcdo crudista e
prevalentemente vegana para curar doengas degenerativas e retardar o
envelhecimento, do Dr. John Kervey Kellogg (1852-1943, Michigan); “a
atual alimentagdo esta errada porque a comida é preponderantemente
cozida e contem poucas fibras”; o grande pesquisador e experimenta-
dor, Prof. Arnold Ehret (de Friburgo, falecido em 1922) que, em 1906,
com o seu Sistema de Cura da Dieta Sem Muco tinha identificado em
frutas e verduras a alimentagdo ideal para os humanos, e no jejum a
terapia depurativa mais eficaz. Como em Mohandas K. Gandhi, (1888-
1948 India) - Regime e reforma alimentar: “Para liberar-se uma doenga é
necessario suprimir o uso do fogo na preparagao da refei¢ao”; das ingle-
sas Leslie e Susannah Kenton — Raw energy (Energia crua) 1984; da Dra.
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Ann Wigmore - fundadora do Hippocrates Health Institute';; do médico
estadunidense W. Kollath; dos suecos Are e Ebba Waerland; do médico
estadunidense Paavo Airola. O chefe dos atores de Hollywood - Aris
Latham - que, hd 28 anos, pratica com grande sucesso a cozinha crudista
“Se matas o alimento com a cozedura em temperaturas muito elevadas,
entdo o alimento te matara lentamente e dolorosamente”

Os alimentos “vivos” por exceléncia sdo os brotos. Além daqueles de
soja (os menos bons entre todos mesmo se os mais conhecidos) existem
mais de quarenta tipos de brotos todos nutrientes, alguns dos quais ape-
titosos, coloridos e belos (para serem apresentados a mesa, para a alegria
dos olhos e do paladar). Comer brotos quotidianamente quer dizer suprir-
-se de nutrientes de todos os géneros. O contetdo deles ¢ constituido de
proteinas vegetais que sao facilmente biodisponiveis, enquanto ja cindi-
das nos seus componentes de base: os aminodacidos (as proteinas animais,
ao invés, contém gorduras saturadas, responsaveis pelo colesterol). Pos-
suem vitaminas (indispensaveis para a absor¢ao dos aminodcidos. Estao
presentes todos os tipos de vitaminas, sais minerais (indispensaveis para
uma correta atividade metabdlica), oligoelementos (fundamentais para a
sintese das vitaminas), clorofila (estimula a circulagao sanguinea e favo-
rece a formagdo dos globulos vermelhos), enzimas (quanto mais intro-
duzimos delas do externo, tanto menor é o consumo daquelas internas; o
consumo das enzimas internas leva ao envelhecimento precoce. O orga-
nismo humano nao é nada mais que um conjunto de milhdes de reagdes
enzimaticas que permitem as nossas células funcionar. A qualidade e a
duragido da nossa vida sdo diretamente proporcionais a qualidade de enzi-
mas disponiveis no nosso corpo). Eis algumas caracteristicas de alguns
brotos: alfafa ou erva médica, é aconselhada para pacientes anciaos, para
criangas, para convalescentes e para atletas que devem enfrentar esforgos
enquanto sao os unicos brotos que contém todos os aminoacidos essen-

11 Centrifugados de broto ou erva de trigo — 20 aminodcidos, dos quais 8 essenciais, e vitamina
B12, para a cura da anemia e centrifugados de broto ou erva de cevada - contendo Super Oxido
Dimutas e SOD, substancia anti-oxidante que previne o envelhecimento. “The wheatgrass book”
1985.
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ciais e muitos ndo essenciais. O feno grego ¢ muito utilizado pelas pessoas
que tém uma md circulagdo do sangue, pelos atletas que querem melhorar
a oxigenagdo do seu sangue sem utilizar produtos sintéticos proibidos.
As lentilhas sao riquissimas em ferro em forma muito assimilavel e sao
extremamente indicadas na dieta de pessoas com problemas de caréncia
deste indispensavel mineral.

Hoje, para fazé-los “nascer” em casa, ha brotificadores eletronicos,
basta carrega-los com varios tipos de sementes e a brotificagdo se desen-
volve automaticamente. Comer brotos quotidianamente, quer dizer
nutrir-se de vitaminas, sais minerais e nutrientes de todos os géneros,
dificilmente encontravel em outras comidas, tudo em modo natural
(Ann Wigmore — The sprouting book, 1986).

Deve-se citar, para os sucos de fruta e verdura fresca biologica (a
ser espremidos e bebidos imediatamente ou no maximo dentro de 20
minutos para evitar que percam parte de suas propriedades), o botanico
alemao Walter Schoenenberger, o austriaco Rudolf Breuss, o médico
estadunidense Max Gerson (1881-1959) — A Cancer Terapy: Results of
Fifty Cases, o quiropratico Norman Walker, o famoso especialista em
sucos Jay Kordich: “a fruta e a verdura cruas sio o modo pelo qual a
natureza nos da a vida presenteando-nos um coquetel de vitaminas
e minerais que reforcam o nosso sistema imunologico e aumentam o
potencial de cura do nosso corpo’, e as nutricionistas estadunidenses
Cherie Calbom e Maureen Keane - Juicing for life, 1992.

A base do MRA — Método René Andreani - prevenir ao
invés de tratar, relativa a alimentagio, é constituida principal-

mente de sucos e alimentos crus (vivos), frescos e bioldgicos.

Cada vez mais importancia tem o uso da Agricultura Bioldgica (Dr.
Luigi Daina) e da Agricultura Biodindmica (Rudolf Steiner). Ao invés
de recorrer aos integradores obtidos no laboratério com a quimica de
sinteses, é fundamental, além do uso dos brotos, o uso das algas que
contém: sais minerais e vitaminas naturais e todos os nutrientes indis-
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pensaveis para o organismo humano - os quais hoje sdo carentes nos
alimentos nao bioldgicos. Importantes os estudos do Doutor Horace
Fletcher sobre a mastigacao e sobre a digestao (Fletcherismo) 1907 e do
professor Ruziska sobre a “Eubidtica” 1922. Nos anos 60 e 70 teve um
certo sucesso a Dieta Macrobiética, que se baseia principalmente sobre
o principio do Yin e do Yang, e consiste principalmente em alimentar-
-se com alimentos integrais e bioldgicos. A coisa mais importante da
Macrobidtica é que ensina a “assumir para ti a responsabilidade e tomar
conta pessoalmente da tua satide, tornando-se médico de ti mesmo”. Fun-
dador desta disciplina, o japonés Georges Oshawa, e grande propug-
nador em todo o mundo o seu discipulo Michio Kikushi. Na Italia um
grande trabalho de divulgagéo foi feito por Mario Pianesi, pelo genovés
Paolo Antognetti e por Angela Cattro.

Em tempos recentes novos frontes de conhecimentos sao: a Medi-
cina Ortomolecular, com a sua visdo holistica da satde, o Teste citoto-
xico das Incompatibilidades Alimentares e o Nutri-Hemoteste relativo aos
alimentos mais adaptados de acordo com o Grupo Sanguineo. A Dieta
Metabdlica, baseada no metabolismo intermedidrio, teorizado entre 1952
e 1972, pelo bioquimico americano George Watson com a publicagdo
do livro “Nutrition and your mind” identifica as trés diversas categorias
hipoxidadoras, hiperoxidadoras, normoxidadoras. Os métodos para
identificar estas trés diversas categorias sdo diversos, uma delas é o pH
do glicdsio. As Intolerancias Alimentares podem ser também identifica-
das com a dieta rotativa de Albert Rowe e a dieta de exclusdo de Herbert
Rinkell. Um eficaz programa de desintoxica¢ao é “Eco Tox” teorizado
por dois naturopatas americanos: Peter Bennet e Stephen Barrie. Cabe
citar hoje o polémico médico alemao (oncoélogo e pesquisador) R. G.

®»

Hamer inventor da “Nova Medicina Alema®”. No seu livro “Testamento
para uma Nova Medicina” enuncia as 5 leis bioldgicas da natureza e a
relagdo psique-cérebro-orgdo. Este método diagndstico é completamente

revolucionario e demonstra que as doencas degenerativas muitas vezes
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nascem do cérebro por causa de um “trauma emotivo” e que se desen-
volvem contemporaneamente em trés niveis psique-cérebro-o6rgao.

Depois de muitos estudos e experimentagdes, e um longo processo
de acumulagio e descarte (que dura mais de 28 anos) chegamos a ela-
boragdo de uma complexa tabela que compreende a grande parte dos
alimentos em uso no mundo, divididos em quatro categorias:

. aconselhados . com moderagao . desaconselhados < aserem evitados

Sao catalogados em cinco grandes grupos:

1. carboidratos ou glicidios (amidos - agticares)

2. verduras e hortalicas — ervas aromaticas, especiarias, sabores, condi-
mentos — lipidios ou gorduras (vegetais e animais)

3. proteinas (vegetais e animais)

4, fruta (4cida, semi-4cida e semi-doce, doce)

5. bebidas.

O grupo 2 pode-se misturar tanto com o grupo 1 quanto com o
grupo 3.

O grupo 1 ndo se pode misturar com o grupo 3, para nao anular a
acao dos sucos gastricos prepostos a digestdo: os acidos para digerir as
proteinas, e as substancias alcalinas para digerir os amidos.

O grupo 4 (fruta) se deve comer sd e distante dos pratos principais —
porque unida aos outros alimentos cria danosas fermentagoes.

O grupo 5 (bebidas) devem ser ingeridas longe dos pratos principais
- para ndo diluir os sucos gastricos uteis a digestao dos alimentos.

Os critérios utilizados para estabelecer em qual categoria colocar os
varios alimentos sao os seguintes:
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(+)
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(+)

(+)

(+)

(+)

(+)
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(+)
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-Aconselhados
alimento fresco e sao

produto de estagdo — produto tipico
local
bioldgico

integral e rico em fibras
Natural

cru (vivo)

alcalinizante (antitumoral)

gorduras insaturadas (contra colesterol e

arteriosclerose)
baixo (IG) e (CG) - cozido ao dente'

(prevencao diabete)
poucas calorias - Kcal e KJ (prevengao

obesidade)
(contém) pouco ou nada:

gorduras hidrogenadas - proteinas -
purinas

triglicérides - colesterol “mau” (LDL)
agucar (sacarose) - sal (cloreto de sédio)
conservantes - colorantes — antioxidantes
- manipulagdes

muito:

colesterol “bom” (HDL) - 6mega 3

antioxidantes - oligoelementos —

vitaminas

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)
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s A serem evitados

alimento lixo (junk food) - conservado
produto fora de estagdo - massificado e
globalizado

contendo pesticidas

refinado e pobre em fibras

Fermentado

cozido (morto)

acidificante (doengas degenerativas)
gorduras saturadas (doengas cardiacas,
colesterol, cAncer)

alto (IG) e (CQG) - supercozido
(obesidade, diabete)

muitas calorias - Kcal e KJ (obesidade)
(contém) muito:

gorduras hidrogenadas - proteinas -
purinas

Triglicérides - colesterol “mau” (LDL)
agucar (sacarose) - sal (cloreto de sédio)
conservantes - corantes - antioxidantes -
manipulagoes

pouco ou nada:

colesterol “bom” (HDL) - 6mega 3

antioxidantes - oligoelementos —

vitaminas

12 Esta expressdo (em italiano: al dente), tem uma significagao tipica ja que se refere ao modo como

na Itdlia é “exigido” que se dé o ponto no cozimento do magarao, que, diferentemente do habito

generalizado no Brasil, ndo deve jamais amolecer demasiadamente, ou seja, a massa deve ficar

meio-dura de modo que seja mastigada antes de ser engolida. (N.T.)
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Todo alimento examinado obterd assim uma maioria de (+) ou de
(-) que ird estabelecer a categoria deles.

- Aconselhados -  Com modera¢do = « Desaconselhados < A serem evitados =
=1316 (+) 9:12 (+) =811 (-) 12416 ()

Examinamos a importancia do ar, na agua, do alimento, vejamos
agora a importancia do caminhar e da atividade fisica. Além de cami-
nhar cotidianamente, atividade natural e fundamental para manter o
fisico em boa forma, existem muitos sistemas que nos ajudam a conse-
guir este escopo. Temos mais de 375 musculos a servigo do nosso movi-
mento. Entre as técnicas e os esportes mais conhecidos: o stretching,
o Pilates, a aerdbica, a danga, a natacio, o cicloturismo, etc. No trata-
mento fisico revestem uma parte importante também os preventivos
“tratamentos termais” periddicos (banho turco, sauna, banhos alterna-
dos quente-frio, lama, areias, talassoterapia, massagens de varios tipos
(terapéuticas ou relaxantes): shiatsu, watsu (water shiatsu), ayurvedica,
tibetana, chinesa, reflexologia plantar, rebalancing, cranio-sacral, hara
awareness, tailandesa, havaiana, californiana, linfodrenagem, estética,
hidromassagem e auto-massagem “do-in”).

Entre as técnicas curativas, baseadas sobre uma melhora da postura:
a Osteopatia (massas musculares, esqueleto e cranios), a Quiropratica
(s6 coluna vertebral), a Kinesiologia (reequilibrio muscular - relagao
entre musculos e 6rgaos internos, George Goodheat, 1960); Feldenkrais
(técnica de reabilitagdo), Rolfing (realinhamento da coluna vertebral
segundo uma linha reta vertical), Zilgrei (movimento-respiragdo), a
Técnica Alexander (modificacdo das tensdes musculares).

Um certo tipo de energia, no ocidente, é chamada for¢a, sopro e
energia “vital”; na China “Qi’, no Japao “Ki’, na India “Prana” Esta
energia ¢ a base da pratica milenar chamada “Acupuntura” chinesa. O
equilibrio desta energia (Yin-Yang), que deveria fluir livremente através
dos “meridianos’, cria patologias, se nao se consegue balancear. Ana-
logamente, os indianos usam uma série de técnicas “Yoga” para fazer
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fluir livremente a energia vital através de uma série de pontos chama-
dos “Chakra’, e nos ultimos anos se faz recurso também a técnica do
“Reiki’, essa também baseada sobre o fluxo da energia cosmica. Todos
estes métodos sdo pouco invasivos e resolutivos para muitas patologias.

Ao invés de colocar os dculos ao primeiro sinal de diminui¢ao da
vista, e ndo abandona-los mais para toda a vida, é util praticar a ginds-
tica e o relaxamento ocular inventados pelo oculista americano William
Bates (1960-1931). Se praticada com consténcia, os resultados sao incri-
veis. O sistema e as técnicas a serem exercitadas sdo descritas no seu
livro Ver melhor sem dculos, de 1919. Se os cabelos caem, outra técnica
eficaz, so se exercitada com muita constancia e firmeza, sem usar lo¢oes
ou remédios, é aquela preparada pelo sardo Giovanni Serri Pili e des-
crita no livro Careca nunca mais, de 1992.

Além disso, existem praticas e técnicas que operam em modo cru-
zado sobre o fisico e a respiragdo, “yoga’, e “os cinco elementos tibeta-
nos”. Contra o estresse e o envelhecimento precoce, um sistema muito
eficaz é aquele dos ritmos respiratérios do WOI (Walking with Oxigen
Injection), um sistema de caminhada veloz e ritmada, inventado por
Edouard e Colette Stiegler para “Caminhar, Respirar e Viver”. Quanto
mais se caminha, mais se treina o nervo vago e portanto se abaixa a
frequéncia do batimento cardiaco.

Outras que agem sobre a esfera psico-fisico-sexual: a sexto tibe-
tana, a massagem sensual e tantrica. Outras que agem sobre o fisico e
a psique: a “Bioenergética” - uma forma de comunicagio entre o corpo
e a mente preparada pelo americano Alexander Lowen, depois das
primeiras experiéncias de Wilhelm Reich (orgone); a “Psicossintese”
— atitude de abertura e compreensao diante do crescimento humano,
remonta 1911, ano no qual Roberto Assagioli publicou a sua primeira
obra. O “Training Autdgeno” (1920 -1930) do professor alemao Johan-
nes Heinrich Schultz; e a “Gestalt Therapy” — expressdo e maturagao da
personalidade através do auto-conhecimento, sistema elaborado pelo
psicanalista aleméao F. Perls (1893-1970). “O corpo deveria processar
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a mente. O tribunal poderia facilmente reconhecer que exatamente a
mente foi uma inquilina por demais perigosa para o dono da casa” —
Plutarco (Ensaios). Outra terapia é aquela da “Hipnose regressiva” que
pode tratar a ansiedade, o panico, a depressao, os disturbios alimentares
e as obsessdes — na Itdlia o lider é Dr. Angelo Bona, de Bolonha.

Além de respirar, beber, comer, caminhar e ter um estilo de vida
correto, conseguindo assim o bem estar fisico, para obter o bem estar
holistico (complexo e global), como varias vezes foi confirmado, é
importante pesquisar o bem estar emocional, mental-intelectual, nas
relagdes sociais, e espiritual.

O Dr. Herbert MacGolphin Shelton com o Higienismo - a Ciéncia
da Satde e o Dr. Andrew Weil com a Naturopatia utilizaram o principio
de “autocura” relativa principalmente a esfera fisica. O Dr. Roy Mar-
tina aplicou o mesmo principio de “autocura” principalmente relativo a
esfera emocional-passional. E autor de numerosos best-sellers traduzidos
em sete linguas e dedicou a sua vida a pesquisa de novas vias para o
tratamento de estados de mal-estar e doengas cronicas. Foi o fundador
do “Second Center Opinion’, clinica alternativa holandesa, e o ideali-
zador do Neuro Emotional Integration (NEI), um dos mais conhecidos
e eficazes métodos terapéuticos alternativos no desenvolvimento da
qualidade da vida, e o Emotional Balance, uma técnica para diminuir o
estresse e as emogdes negativas. Roy Martina ¢, além disso, fundador de
“Relief”, uma organizagdo sem fins lucrativos para a ajuda de criangas
com problemas emocionais e excepcionais, trabalha em muitos paises
do mundo, e se ocupa também de formagédo para as empresas.

Anthony De Mello, Gerald Jampolsky (atitudes mentais, medo, sen-
timento de culpa e amor), Thorwald Dethefsen e Rudiger Dahlke (psi-
cossomatica, vida e destino), Omar Falworth (felicidade e infelicidade).
“Alegres”, este era um antigo modo de saudar os velhos genoveses, e nos
anos 50 todos os italianos aprenderam a conhecer Mike Bongiorno com
a sua tipica saudagdo: “Alegria” Grande importancia assumiu a “tera-
pia do riso”, adotada por Norman Cousin em 1947 (a risada estimula a
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secrecdo do hormonio do crescimento e contribui para aliviar as ten-
sdes musculares), e a “clownterapia” inventada pelo Dr. Hunter “Patch”
Adams (Washington 1945). Hoje um menino de 4 anos ri até 500 vezes
por dia, um adulto no maximo 15 vezes, um ancido ainda menos. Man-
ter um espirito alegre ajuda a melhorar e a alongar a vida.

Muita importancia reveste também a “musicoterapia”. Charles
Darwin utilizava a musicoterapia para fazer crescer melhor os toma-
tes. Na Italia um dos grandes especialistas ¢ o maestro Nirhod For-
tini. Tudo isto, e outras técnicas ainda, serve para melhorar a esfera
mental-intelectual.

Richard Bandler e John Grinder, Anthony Robbins, Eric de la Parra
Paz, Roberto Re, com a PNL - Programacao Neurolingﬁistica, traba-
lham para melhorar a esfera das relagées sociais e comunicativas. O ame-
ricano John Gray, autor do livro “Homens sdo de Marte, mulheres sio
de Vénus”, ha mais de 20 anos, ensina os segredos da comunicagdo com
o outro sexo, ajudando os homens e as mulheres a entenderem-se, res-
peitarem-se e crescer juntos gracas as reciprocas diversidades.

Osho Rajneesh, o Dr. Nader Butto e o Dr. Deepak Chopra utiliza-
ram o principio de autocura principalmente relativo a esfera energética
e espiritual. Entre as técnicas que revestem grande importincia, para
potencializar a esfera mental e espiritual, recordamos os varios tipos
de meditag¢ao: “Qi gong” e “Tai chi chuan” (em movimento), “Zen” (a
praticar com um Mestre), o0 método do mexicano “José Silva” (diné-
mica), “Kundalini” (primeira fase dinamica - segunda fase estética).
Muito utilizadas as medita¢oes “guiadas”, com musica relaxante e voz
guia. Aconselham-se aquelas de Maneesha James e Ushma Hinnawi -
seguidores de Osho.

Para concluir: neste mundo conturbado e barulhento, é importante
viver momentos em TOTAL SILENCIO.

Platao afirmava que ndo é possivel curar somente o corpo prescin-
dindo do conhecimento da mente e da alma, enquanto Herdclito susten-
tava que a harmonia escondida é mais forte que aquela manifesta. Nao
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devemos jamais esquecer que, em caso de cura, o mérito é da natureza e
da for¢a de cura interna que cada um possui dentro de si. N6s podemos
somente evitar os obstdculos neste processo, ndo intoxicando e envene-
nando, com os nossos habitos e comportamentos, os rgaos destinados
a este processo de autocura.

Consiste em procurar alcangar este bem

Mﬂﬂ @Renéfmma estarintegral apenas com métodos e pra-

= ticasnaturais, procurando usar sempre 0O
Andreani proct pr
PREVENIRE anziché curare bom senso e experimentando cada coisa,
antes de fazé-la propria.
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Capitulo 111 - O modelo biogénico no Programa de Saude

da Familia

Alberto Peribanez Gonzalez e Jacqueline Alves Rodrigues *

INTRODUCAQO - Diretrizes governamentais

O Ministério da Sadde, através da Coordenagdo Geral de Politica
de Alimentagdo e Nutri¢do e em conjunto com a Estratégia Global para
a Promogao de Alimentagao Saudavel, Praticas Corporais e Saude pro-
move linhas de investigagdo que possam produzir um elenco basico de
indicadores capazes de sinalizar os eventos: 1) disponibilidade de ali-
mentos, 2) aspectos qualitativos e quantitativos da dieta consumida, 3)
praticas de amamentagdo e perfil de dietas complementares pds des-
mame, 4) distribui¢ao do peso ao nascer, 5) prevaléncia de desnutricao
proteico-caldrica, 6) anemias, 7) sobrepeso, 8) deficiéncias de iodo e
vitamina A, e 9) as demais caréncias de micronutrientes relacionados as
enfermidades cronicas nao transmissiveis'.

O bindmio desnutrigdo/infecgdo que afeta principalmente as crian-
cas pobres nas regides de atraso econdmico e social vem sendo objeto
de estudos que sugerem que o Brasil vem conseguindo avangos impor-
tantes na redugdo de seus niveis, apesar das desigualdades regionais que
ainda persistem quanto a estes indicadores (Simoes, 1999).

13 Alberto ¢ médico do Programa de Atengao Basica de Saude da Familia de Campos do Jor-
dao/ Universidade Federal de Sao Paulo; Mestre e Doutor pelo Instituto de Pesquisa Cirtrgica de
Munique, Alemanha. Especialista em Nutracéuticos, professor de fisiologia neurocardivascular e
respiratdria. Autor da famosa obra Lugar de médico é na cozinha. Jacqueline é Cientista Social e
professora - Universidade Federal de Minas Gerais. Apoio: UNIFESP / Escola Paulista de Medi-
cina. Sites: www.doutoralberto.com e www.oficinadasemente.com.br

14 Cf. Brasil, Ministério da Saude, 2001.
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Inexiste, no entanto, em um segundo grupo populacional, uma divi-
sdo clara entre as medidas institucionais especificas de nutricdo e de
interven¢des convencionais de saude devido a uma deficiéncia de estu-
dos populacionais que caracterizem os desvios alimentares e nutricio-
nais e o desenho de condutas que previnam a instala¢ao e evolu¢do de
doencas caracteristicas deste grupo como: 1) sobrepeso e obesidade, 2)
diabetes, 3) doengas cardiovasculares e 4) afec¢des neopldsicas que tem
como hospedeiro eletivo o segmento de adultos e pessoas de idade mais
avancada - a despeito de se reconhecer que muitos desses problemas
podem ter inicio na infincia (Brasil, Ministério da Saude, 2001).

Estudos populacionais realizados pelo FDA americano, maior 6rgao
regulador do uso de medicamentos e nutrientes demonstraram evidente
correlagdo entre o consumo de proteinas animais e gorduras saturadas
(carnes e laticinios) e alimentos refinados (farinaceos cozidos ou fri-
tos) com as doengas degenerativas de incidéncia mais dramatica como
o céncer, a hipertensdo arterial e o diabetes, responsaveis pela mortali-
dade de um milhdo de pessoas anualmente, s6 neste pais'.

De acordo com o Programa de Seguranca Alimentar proposto pela
Organizagdo Mundial de Saude (OMS), o consumo diario de frutas,
legumes e verduras, graos integrais e sementes sdo fundamentais para
a prevencdo de uma série de doengas degenerativas, nao transmissiveis
(Karasaki, 2002; Evans, 2002, Serafini, 2002). O Ministério da Saude
revela que cerca de 30% da populagdo adulta apresenta algum grau de
excesso de peso como resultado de maus habitos alimentares. Pesquisas
do INCA (Instituto Nacional de Cancer) revelam que 48,1% dos mora-
dores do Rio de Janeiro, acima de 18 anos, apresentam excesso de peso.
E segundo a Sociedade Brasileira de Pediatria, 15% das criangas brasi-
leiras estdo acima do peso esperado para a idade.

Figuram entre as prioridades do Ministério da Satde a atualiza-
¢do da cartografia dos problemas alimentares e nutricionais do pais, a
analise dos fatores de risco das endemias nutricionais de importancia

15 Cf. US.A., Department of Health, 1982.
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epidemioldgica e a formulagdo de proposi¢ao, avaliacao e validagao de
modelos de intervencéo, considerando os aspectos referentes a eficacia,
a efetividade e a relagdo custo-beneficio.

Estudos preliminares sobre a relagdo entre enfermidades cronicas
ndo transmissiveis e perfil da dieta deverdo ser ampliados e dissemi-
nados. A relagdo entre o consumo alimentar e o valor da dieta devera
ser objeto de estudos que permitam ampliar a andlise da situagdo,
uma vez que os dados disponiveis referem-se a apenas algumas areas
metropolitanas.

O Programa de Satde da Familia (PSF), criado em 1994, visa reor-
ganizar a pratica da atengdo a saide em varios niveis, substituindo o
modelo tradicional, visando a aproximagao ao nucleo familiar. No ano
2002 ja cobria 30% da populagdo brasileira. Cada programa dé cober-
tura a comunidades carentes de pequenas e grandes cidades, e inclui
profissionais de medicina e enfermagem, dois auxiliares de enfermagem
e quatro agentes de saude. Dentista e assistente social prestam atividades
que cobrem diferentes programas (Brasil, Ministério da Saude, 2001).

PROJETO TERRAPIA

A Fundagdo Oswaldo Cruz (FIOCRUZ), vinculada ao Ministério
da Saude, desenvolve agdes na area da ciéncia e tecnologia em saude,
incluindo atividades de pesquisa basica e aplicada, ensino, assisténcia
hospitalar e ambulatorial de referéncia, formulagdo de estratégias de
saude publica, informagao e difusao, formagdo de recursos humanos,
produgdo de vacinas, medicamentos, kits de diagndsticos e reagentes,
controle de qualidade e desenvolvimento de tecnologias para a saude.

Na Fiocruz esta a Escola Nacional de Saude Publica e um centro de
saude multidisciplinar, que aplica os mais novos recursos na promog¢ao
da saude. Dentro deste ambito surgiu o projeto Terrapia, que se uti-
liza de uma area anteriormente degradada, onde agora crescem pés de
amora, ricula, couve, horteld-pimenta e manjericdo entre muitas outras,
dentro de jardins e canteiros de pedras, absorvendo o trabalho volun-
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tario de membros da comunidade. Neste laboratorio vivo, ao ar livre,
ha também uma horta selvagem, que ninguém sulca com enxadas ou
ferramentas, apenas um aglomerado de plantas selvagens e comestiveis.
Neste ambiente pode-se conhecer o funcionamento das compostei-
ras, colher plantas comestiveis tradicionais ou selvagens e beber o “leite
da terra” - feito de maneira coletiva, com macis e sementes e usando
plantas comestiveis como o caruru, ora pro nobis, beldroega, tiririca e
trapoeraba. No mesmo cendrio apresentam-se aulas e exposi¢des pra-
ticas sobre germinagdo de sementes, culindria viva e temas relativos a
saude e natureza. A conclusdo dos trabalhos matinais é um almoco de
alimentos vivos, no qual se podem degustar diferentes nuances de sabor
dos pratos preparados de forma coletiva. A ceia é realizada ao redor de
uma mesa comum e precedida por algumas explanagdes e meditagoes.

MODELO BIOGENICO EM SAUDE DA FAMILIA

O modelo biogénico consiste da ado¢do de medidas que deem
suporte a vida do individuo, da familia, da comunidade e da terra, com
impactos diretos: 1) na promocdo de saude, 2) preven¢io de doencas
e recupera¢ao de doengas crdnicas e 3) no aproveitamento de espécies
vegetais nativas, através de pequenos produtores rurais e domésticos.

Ele esta estruturado através de:

* oficinas culindrias administradas dentro dos postos de saide com
enfoque no preparo de: 1) leite da terra, 2) pratos prensados e amorna-
dos, 3) alimentos fermentados, 4) paes desidratados, 5) brotos e germi-
nados, 6) néctares e doces de frutas vivas e 7) leites e queijos vegetais.

* oficinas e parcerias em agricultura auténtica com enfoque: 1) na
produgdo e venda sem intermedidrios, 2) frutas e verduras nativas,
produzidas entre 30 a 70 quilémetros do local de venda, 3) sementes e
culturas nativas, produzidas a pelo menos 200 quildmetros do local de
venda, 4) obtengdo de produtos com mais qualidade vibratdria e nutri-
tiva, 5) matéria organica derivada da natureza; minerais e particulas
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provenientes da decomposi¢do do solo, 6) rota¢ao de solos e cobertura
de canteiros para posterior fertilizagao e 7) area livre de organismos
modificados geneticamente.

O desafio do trabalho/terapia consiste em abordar as comunidades
de forma direta, respeitando os valores culturais e promovendo uma
mudanca do paradigma alimentar e do aproveitamento do ambiente
local para o plantio de espécies comestiveis. E importante salientar que
a pratica em alimentos funcionais deve ser patrimoénio da populagdo de
todos os niveis de renda, e ndo de empresas do ramo alimenticio, avidas
por um novo filao de lucros (Farfan, 2003).

Como objetivo deste trabalho, trata-se do desenvolvimento de um
modelo biogénico, envolvendo alimentos funcionais, com ampla aplica-
bilidade e resolubilidade, como proposta de cuidados bésicos na saude
da familia; que promova mudanga permanente dos habitos alimentares
contemporaneos, questionando os alimentos industrializados, na forma

de gorduras hidrogenadas, amidos e agticares.

AMPLIACAO DA ATUACAO NO PROGRAMA DE SAUDE DA
FAMILIA

As praticas aqui descritas sdo aplicaveis em qualquer municipio do
territorio federal, podendo ser reproduzidas também em outros paises
nos quais modelos semelhantes ao Programa de Satde da Familia (PSF)
estejam aplicados ou em vias de instalagio. E de suma importéncia que
o secretario de saude do municipio esteja consciente de que o PSF pode
revolucionar quando da importincia a aten¢do basica, com promogio
de satde, disseminando conceitos de forma educativa e preventiva junto
a comunidade.

As bases do modelo biogénico estdo firmemente assentadas sobre
conhecimentos cientificos, sejam eles tradicionais ou altamente sofis-
ticados. As suas dreas de conhecimento abrangem: 1) a microbiologia
dos solos, das plantas e do terreno bioldgico animal, envolvendo con-
ceitos de prébidtica e probidtica, 2) a fungdo imunoldgica do sistema
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linfoide intestinal em simbiose com as bactérias intestinais benéficas,
propiciando a produ¢ao de imunoglobulinas e citocinas que aumentam
a resposta imune primaria, 3) a bioquimica dos sistemas enzimaticos
que atuam em nivel citoplasmico e do DNA, 4) a teoria pleomorfica, que
traz o conceito homeostatico microbioldgico, a partir de particulas de
vida denominadas endossimbiontes, com profunda repercussio sobre
todos os drgaos e sistemas, 5) introducdo do conceito coloidal de nutri-
¢do envolvendo dgua estruturada e luz solar na regulagao microcircula-
toria/cardiovascular e do sistema neuro-vegetativo, 6) conceitos sobre
inflamagédo resultante do desequilibrio dos 6leos essenciais, mediado
por insulina, 7) o cérebro biologicamente alterado e 8) homeostasia ele-
troquimica e do potencial antioxidante mediadas pelo sistema respira-
torio plasmatico - tampao de cations.

Todos estes conceitos sdo aplicados as equipes das areas atuantes do
PSF no municipio através do curso de atualizagao “Bases Fisiologicas da
Terapéutica Natural e Alimentagdo Viva’, ministrados pelos autores em
aulas teoricas (fisiologia) e praticas (culindria). O curso compde-se de
sete blocos: 1) natureza e ecologia, 2) terra sadia e saide do homem, 3)
biogenia, 4) alegria de viver, 5) luz do sol, 6) agua e 7) ar.

PRATICAS CULINARIAS

O posto de satide onde brotou o projeto piloto ocupa um imével onde
funcionam: consultdrio médico, sala de espera, sala de curativos e sala de
enfermagem. Um espago anexo compode-se de uma copa e de um saldo.

As praticas culinarias tém inicio na copa, com a preparacédo de leite
da terra entre 8h e 9h da manha. A bebida é preparada com magas,
pepino, sementes germinadas e diversas hortalicas, valorizando-se a
busca por espécies nativas comestiveis. Cada municipio deve prover
estas espécies, que estdo presentes no entorno domiciliar ou em éreas
de mata. No municipio de Campos do Jordao dispomos de centenas
de espécies, mas temos utilizando frequentemente folhas de chuchu,
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amora, figo, erva-doce e dente-de-ledo. O preparo é conjunto, envol-
vendo a equipe do programa e pessoas da comunidade.

Durante o preparo, fazem-se explanagdes sobre as caracteristicas
do leite da terra, que ndo recebe dgua, mas aproveita a dgua residente
nas folhas e frutas utilizadas, ao processa-las com técnicas simples e um
liquidificador. Tal como um leite, é ordenhado manualmente através de
um filtro de tecido inerte. A bebida é servida em copos e levada para
o terrago, onde mais uma explanagdo orienta os presentes sobre dife-
rentes caracteristicas do modelo biogénico, ou ainda, como esta bebida
pode determinar mudangas nos sistemas digestdrio, circulatério, neuro-
-enddcrino, osteo-muscular e respiratdrio. Utilizam-se analogias que
permitam o entendimento de todos, independentemente do nivel socio-
cultural. Em seguida motivam-se os presentes a aprender o processo
preconizado no posto de satide e preparem a bebida na bancada de seus
domicilios.

Os profissionais envolvidos retomam entdo suas atividades de aten-
dimento ambulatorial. Meia hora antes do almoco inicia-se o preparo do
mesmo, constituido basicamente de 1) arroz integral cozido beneficiado
por ervas e hortaligas cruas, misturadas ao final do cozimento; 2) “caldei-
rada” de hortalicas cruas, prensadas manualmente e amornadas; 3) sala-
das; 4) néctares e sobremesas de frutas processadas sem adi¢do de agtcar.

O almogo é servido as 12:30, dentro do galpao, em uma mesa tnica,
onde todos os participantes do preparo e integrantes do posto de saude
reunem-se. O momento permite que seja realizada uma breve medi-
tacdo e novas explanagdes sobre alimentagdo e saude. Apds o almogo,
retomam-se as atividades de atendimento ambulatorial. Como no
evento matinal, os presentes sio motivados para o preparo biogénico
domiciliar.

Outras atividades sao desenvolvidas na forma de oficinas. Estas sao:
1) preparo de alimentos fermentados (chucrute de diversas hortaligas,
kefir e rejuvelac') 2) brotos de trigo e girassol e germinados (sementes

16 Trata-se de um tipo especial de iogurte (kefir); e um preparado rejuvenescedor com semen-
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variadas, incluindo alpiste, lentilhas e grao de bico, 3) leites e queijos de
gergelim, girassol e pinha e 4) paes e galhetas desidratados de sementes
germinadas de trigo e linhaga.

Estas praticas geram um volume semanal de residuos organicos,
que sdo cuidadosamente dispostos em vasilhames estanques e levados
as hortas organicas da comunidade para fins de compostagem.

PRATICAS DE CULTIVO ORGANICO

Membros das comunidades que tém potencial produtivo da terra
sdo abordados e motivados a participar de uma rede bioldgica, na qual
se inserem: 1) compostagem do solo com residuos organicos proce-
dentes das oficinas e almogos, 2) producdo de verduras organicas por
cultivo artesanal, 3) preparacdo de sacas de verduras organicas para
uso comunitdrio e comercializagdo, 4) preparagdo de grama de trigo e
girassol para uso comunitdrio e comercializagao, 5) feiras orgénicas rea-
lizadas no posto de saude e 6) integragdo da origem organica/rural as
préticas culindrias, através da preparacgdo do leite da terra no posto de
saude e dentro das comunidades produtoras.

O objetivo destas praticas é permitir que frutas, sementes, casta-
nhas, brotos, plantas selvagens e cultivadas e produtos desidratados ou
fermentados sejam trocados por recursos na forma de bens e moeda,
aplicados diretamente em beneficio das familias produtoras. Estes pro-
cessos sao fiscalizados e intermediados pelos autores e equipes de saude
envolvidos. O aspecto rural é essencial na humanizagao e integragao das
préticas de saide com a matriz natural.

DISCUSSAO

O PSF representa um avango verdadeiro na atenc¢do a saude publica
no pais. Em alguns programas, atingem-se indices de 100% de acom-
panhamento dos casos de hipertensdo e diabetes e redu¢ao para zero

tes brotadas, em geral de trigo. Cf. a obra Lugar de médico é na cozinha, de Alberto Peribanez
Gonzales.
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do indice de mortalidade infantil por doencas diarreicas. Mesmo em
comunidades mais afastadas, supera-se a porcentagem de 90% de crian-
¢as vacinadas. Indices igualmente altos expressam a resolugdo de pro-
blemas de saude dentro das Unidades de Saude da Familia, restando
indices de 4% de encaminhamento para especialistas, e inferiores a um
centésimo para hospitais. O indice de mortalidade infantil ja se mostra
inferior a 10 para cada mil nascidos em diversas cidades assistidas.

A assisténcia a gestagao, envolvendo orientagdo para o parto, vaci-
nagao, exames complementares e aulas sobre a importancia do aleita-
mento materno atinge os 100%, em comunidades onde o PSF ja esta
implantado. Coroando estas atividades, ha notédvel melhora na quali-
dade de vida dos idosos e rapido diagnéstico e tratamento de casos de
tuberculose e hanseniase.

Adicionalmente, a Farmdcia Popular distribui medicamentos a
populagao de todos os municipios que tenham equipes do Programa
Saude da Familia implantadas e em funcionamento. O Programa Bolsa-
-Alimentacéo destina-se a familias de baixa renda, em risco nutricional,
para que suas criangas possam se alimentar. A Saude da Crianga ganhou
mais atenc¢io através das acdes envolvendo aleitamento materno e doen-
¢as mais comuns na infincia. O Projeto Alvorada traz recursos para
projetos de implantagdo de esgotos e agua tratada.

Nao obstante, tal modelo revolucionario em saude ainda nédo incor-
porou em suas atividades a alfabetizagdo ecoldgica e a prdtica culind-
ria de alimentos funcionais. Consideramos que estas praticas resultarao
em beneficios essenciais para todos aqueles que estiverem envolvidos,
incluindo mesmo os profissionais em saude.

A prescri¢dao de medicagao alopatica vigente no PSF segue os para-
metros ambulatoriais de rotina, havendo poucas op¢des naturais para
o tratamento de condi¢des inflamatérias em geral, hipertensdo leve,
depressdo sazonal ou de origem neuro-endocrina, diabetes, constipagao
cronica, gastrites e certas condigdes infecciosas como as diarreias, gri-

pes, bronquites e otites. Tais doencas e sintomas relacionados envolvem
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imensa mobilizagdo de principios ativos da farmacia e consequente-
mente aumentam o custo governamental em saude (Nascimento, 2003).

A pratica de medicina natural é ainda vista como pouco cientifica
nos meios médico-assistenciais, haja vista que tais conceitos nao sao
incluidos nos curriculos das escolas da area da saide, da mesma forma
sendo percebidos como “sem embasamento” por grande parte do corpo
docente. Caracteristicamente, dogmas se levantam quando da possi-
bilidade de tratar um sintoma por uma abordagem sinérgica, na qual
diversos componentes agem na forma de complexos moleculares que
sdo direcionados pelo préprio metabolismo a centenas de receptores
diferentes.

Esta nova perspectiva se choca com o conceito académico de “um
principio ativo para um receptor especifico”. Um dos objetivos da investi-
gacao cientifica convencional é o de trabalhar sobre os sistemas isolados
da maneira mais simples possivel. Esta abordagem, embora fragmentada
e reducionista, tem uma base 16gica. Com apenas um tipo de molécula
para trabalhar, o cientista pode demonstrar com clareza as relagoes de
causa e efeito. Por este mesmo método se conhecem também os efeitos
colaterais deletérios promovidos pelos mesmos principios ativos direcio-
nados a um determinado alvo bioldgico (Sharma e Clark, 2000).

Alimentos vegetais ndo apresentam, em sua forma natural, efeitos colate-
rais, exceto aqueles atribuidos a um determinado tipo de alergia por hema-
glutininas e lectinas especificas de grupos sanguineos (Cousens, 1999).

O novo conceito sinérgico sugere que a sequéncia natural de pro-
dutos vegetais complexos - aqui conduzidos na forma de alimentos -
deflagra um efeito cascata que neutraliza as cascatas deletérias de lesao
celular promovidas pelos radicais livres (Fishman, 1994, Levine e Parris,
1985).

Estudos abordando a alimentagdo funcional-vegetal-viva vém
ganhando espago em publicag¢des cientificas e indexadas. O mais recente
estudo é de amplo espectro, envolvendo 500 individuos estudados, e
ainda em fase de impressao (Zajic, 2007).
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As bases tedricas que descrevem estes efeitos vém sendo trazidas
por diferentes autores e incluem: 1- substitui¢do da microbiota intestinal
deletéria por organismos homeostaticos do solo (espécies Lactobacillus
e Bifidobacteria) (Hammes e Hertel, 2002; Gittelman, 1998) 2- aumento
da atividade plasmatica e epitélio-mucosa de enzimas (Cousens, 1999)
3- oferta de dleos essenciais e redugao dos niveis de prostaglandina (PG,)
(Cousens, 2003), 4- restauracao de potencial antioxidativo intracelular e
plasmatico, 5- interrup¢ao do ciclo disbiético sangiiineo (Jubbs, 2006),
6- equilibrio hidrogenionte por meio da alcalinizagdo do terreno bio-
légico acidificado pela dieta contemporénea (Cousens, 1999), 7- nor-
malizagao da carga elétrica das hemacias, com reflexos na redugao da
viscosidade do sangue e melhora da perfusdo tecidual (Jubbs, 2006),
8- mineralizagdo do plasma, com resultados no equilibrio glicémico e
9- reducao do indice glicémico global (Cousens, 2003).

Efeitos de tal envergadura sao obtidos por mudangas radicais nos
padroes de ingestdo de alimentos. Soa simples afirmar que alimentos
afetam a satude e que é sabio controlar o apetite. Mas a institucionaliza-
¢do dos cuidados (servigos) em satde e os valores culturais académicos
idiossincraticos permanecem como solidos obstaculos (Jubbs, 2006).

A abordagem culindria e do cultivo da terra ¢ inteligente e salutar
no que concerne a alfabetizagdo publica em saude, pelo fato de conter
em sua esséncia o homem, a terra e a natureza em geral. A forma de
condugdo aqui apresentada aproxima o profissional de saude a popu-
lagdo através de cozinhas, hortas, equipamentos simples e ingredien-
tes naturais. A forma de compartir a ceia em mesas comuns reveste o
modelo biogénico daquilo que ele mesmo se sustenta: a simplicidade. A
medida que formamos grupos, oportunidades valiosas sdo criadas para
a explana¢ao de conceitos em saude. Mesmo sofisticados conceitos ted-
ricos podem ser ensinados através de metaforas simples e de analogias.

O modelo ndo requer grandes investimentos financeiros, é alta-
mente reproduzivel e auto-sustentavel. Esta estratégia pioneira teve o
apoio incondicional do prefeito do municipio de Campos do Jordao
(2007), coincidentemente médico cardiologista. Estd em projeto um
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ambulatorio de terapia natural e alimentagdo viva, com o intuito de dre-
nar os pacientes que se encaixem no protocolo, por profissionais que ja
compreendem a teoria e os principios a serem aplicados. O modelo bio-
génico é exequivel e de facil implantagao e oferece um ambiente favora-
vel & alfabetizacgdo ecologica e a pratica do projeto ecoldgico.

ORGANOGRAMA DO MODELO BIOGENICO

» Outras atividades

I
Medicagdo .
Alopatica * Atendlmen.to Solicitagdo de exames
) Ambulatorial
ix \d
¥ , «———
Encaminhamento Posto de Saude - PSF

¢ —» | Preparo do

J Preparo de
Especialis | > > P

Leite da terra Almoco Vivo
|

A * ¢ A

Composto Organico

v

Hortas da Comunidade

Sacas de verduras Plantas Placas de grama
organicas ¢ de trigo e
selvagens

Sementes e frutas

Figura 1: Organograma do modelo biogénico — A drea de interferéncia das agoes
envolvendo a aplicagdo do modelo estd sombreada. E caracteristico que o modelo biogénico
adiciona valores ao PSF sem, no entanto, interferir na rotina normal do programa.

* Mesmo pacientes que ndo se interessem pelas medidas ndo percebem alteragoes em suas

prescriges e outros procedimentos.
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Organico - Vivo

Figura 2: Ciclo vivo de energia e matéria - O modelo biogénico consiste em agregar
valores biolégicos ao sistema de satide, através do uso correto da terra e do composto
orgdnico, integrados a exposi¢io adequada ao ecossistema, consistindo de dgua pura, luz
solar, aeragdo do solo e organismos homeostdticos do solo. O paciente é integrado a esta
rede, recebendo os beneficios que se iniciam pela microbiota intestinal e dirigem-se para
o resto da economia. A alfabetizagdo ecoldgica e a prdtica do projeto ecolégico permeiam

todo o modelo.
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Capitulo 1V - A medicina tradicional chinesa e sua
interface com a fitoterapia

Alexandros Botsaris"”

Da defini¢io de Medicina Tradicional

Segundo a OMS “Medicina Tradicional é definida como a soma de
todos os conhecimentos tedricos e praticos, explicaveis ou ndo, utilizados
para diagndstico, prevengdo e tratamentos fisicos, mentais ou sociais,
baseados exclusivamente na experiéncia e observagdo e transmitidos ver-
balmente ou por escrito de geragio a gera¢do”. Ela pode ser considerada

intermedidria entre a medicina moderna e a experiéncia ancestral'®.

17 Alex Botsaris ¢ médico, especializado em doengas infecciosas pelo Hospital Claude Bernard,
de Paris, e em acupuntura e medicina chinesa pela Sociedade Internacional de Acupuntura, na
Franga, e pela Universidade de Pequim, na China. E ex-presidente do Instituto Brasileiro de Plan-
tas Medicinais (IBPM), consultor nas dreas de saude e biodiversidade da Natura e de plantas
medicinais na SES/RJ. E, também, autor de artigos cientificos e dos livros: Sem Anestesia (o
desabafo de um médico), Como prevenir e tratar o cincer com medicina natural, O Com-
plexo de Atlas, Medicina Complementar - vantagens e questionamentos sobre as terapias
nao-convencionais, Formulas magicas, Complexo de Atlas, Doce voo da juventude, Medicina
doce - arte e ciéncia da cura.

18 WHO, Traditional medicine and modern health care - progress report by Director-General. Forty
fourth world health assembly. 22 March 1991.
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A interagao homem-natureza, no aspecto terapéutico, levou o ser
humano a lancar mao de diferentes recursos naturais, criando sistemas
baseados nas peculiaridades culturais e locais, influenciando seu enten-
dimento sobre satide-doenga, originando os Sistemas Terapéuticos Tra-
dicionais ou Medicinas Tradicionais. Nos ultimos anos, esses sistemas
vém sendo comprovados cientificamente, demonstrando a eficiéncia
dos métodos chamados “empiricos” no tratamento de muitas doen-
cas, dentre elas a Medicina Tradicional Chinesa, no rol dos sistemas
asiaticos.

Sistemas asiaticos

Os sistemas asidticos possuem muitas semelhancas entre si, desde
a filosofia, ao diagnostico e a terapéutica. Compreendem as medicinas
tradicionais da China, do Vietnam, da Coréia e do Japao. Usam acupun-
tura, plantas, massagem, dietas, exercicios e meditagdo como recursos
terapéuticos. A Medicina Tradicional Chinesa (MTC) compreende um
dos mais organizados sistemas tradicionais documentados pela huma-
nidade, tanto que perdura até os dias atuais dividindo com a medicina
ocidental moderna o sistema de satde oficial chinés. De forte base filo-
sofica, calcada no pensamento taoista, influenciou as demais medicinas
tradicionais asiaticas. Caracteriza-se pela integracdo do homem com
o meio ambiente e pela abordagem individualizada, tanto na preven-
¢do quanto na terapéutica das mais diversas patologias. As medicinas
tradicionais asidticas acumulam uma experiéncia milenar documen-
tada na utilizagdo de medicamentos vegetais, minerais e animais em
formulagdes tradicionais, que compdem um verdadeiro patrimdnio da
humanidade. Essas drogas e férmulas tém sido pesquisadas na China e
outros paises, principalmente Japao e EUA, demonstrando resultados
surpreendentes, normalmente nao observados com as drogas sintéticas,
devido a multiplos mecanismos de agdo, que incluem atividade estimu-
lante, inibitéria e moduladora de diversos sistemas e 6rgaos, através de
atuagdes sobre receptores, enzimas, neurotransmissores, com eficacia
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e baixa toxicidade. Sua base filosofica apoia-se principalmente em duas
teorias: a do Tao e a dos Cinco Movimentos.

A sistematizagdo da Medicina Tradicional Chinesa tornou-se refe-
réncia para a Organizagdo Mundial de Saude e apresenta as seguintes
caracteristicas:

o Mais de 5.000 anos

o Fundamentada no equilibrio dos elementos: madeira, fogo,

terra, metal, dgua

o Propde harmonia: pacientes - circunstancias - mundo

«  Conceitos proprios: for¢a vital (Yin - Yang)

« Fontes de drogas: animal, vegetal, mineral

o Associacio do conhecimento tradicional ao conhecimento

cientifico

o Diagnostico e método terapéutico proprios

« Associagdo de drogas para potencializar a¢do desejada

Caracteristicas dos Sistemas Tradicionais

Os sistemas tradicionais possuem varias caracteristicas comuns que
os tornam preciosos para serem estudados, e parte de seus conhecimen-
tos usados para aprimorar a pratica médica. Com o avango do chamado
conhecimento cientifico, as praticas tradicionais foram deixadas em
segundo plano, até que, nas ultimas décadas, modernas metodologias
de pesquisa permitiram desvendar mecanismos de a¢ao da acupuntura
e de diversas drogas de uso tradicional, surpreendendo os pesquisado-
res com as iniimeras coincidéncias entre o preconizado pelos conhe-
cimentos tradicionais e as pesquisas realizadas. Dessa forma, surgem
evidéncias de que o conhecimento empirico tem sido valorizado no
mundo contemporaneo. Essa percepg¢ao surgiu nos ultimos anos na drea
de prospecgdo de novos farmacos. Os pesquisadores ao buscarem molé-
culas ativas nas plantas de uso tradicional tém maiores probabilidades
de encontrar um principio ativo eficaz do que utilizando a busca ale-
atoria. Consideramos os seguintes aspectos interessantes dos sistemas
terapéuticos tradicionais:
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Utilizacdo de conceitos globais e sintéticos

A medicina atual esta fundamentada em bases analiticas detalha-
das, dissecando o organismo em 6rgaos, fungdes, células, receptores,
mediadores quimicos, etc, mas por outro lado sua capacidade de sintese
¢ muito restrita. Como reunir esse conhecimento de forma simples e
eficiente? Esse é justamente um dos pontos fortes das medicinas tra-
dicionais. Usando a percep¢ao instintiva ela cria termos que permitem
compreender de forma sintética alguns comportamentos do organismo,
auxiliando no estabelecimento da terapéutica mais adequada.

Grande experiéncia acumulada (etnofarmacologia)

As importantes informacdes acumuladas ao longo de milhares de
anos pelo processo cultural sobre plantas medicinais encontram-se nos
sistemas terapéuticos tradicionais. Sdo informagdes sobre indicagdes,
doses, vias de administracdo mais adequadas e as combinagdes mais
eficazes no tratamento de véarios problemas de saide. A decodifica¢do
dessas informagdes tem grande valia, tanto na pesquisa quanto na tera-
péutica com plantas medicinais. Isso exige o conhecimento da lingua-
gem e da ldgica de indicagdo das plantas nas diferentes situagdes.

Indicacées e raciocinio usando linguagem simbolica

7

O simbolismo é um aspecto fundamental do ser humano. Atra-
vés dele podemos entender uma série de mecanismos nao verbais que
influenciam as doencas e que podem ajudar na condugio da terapéu-
tica. O simbolismo ainda se presta para escolher os termos com poten-
cial de sintetizar a complexidade do organismo humano. E através da
linguagem simbolica que a medicina tradicional consegue desenvolver
uma das suas caracteristicas principais, o poder de sintese.
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Visdo do ser humano inserido no meio

Todos os modelos de medicinas tradicionais partiram da observacao
do ser humano e de suas interagdes com o meio ambiente. As medicinas
tradicionais observam essas relacdes e utilizam esses conhecimentos no
diagndstico e na terapéutica das patologias.

Valorizacio da individualidade

A medicina tecnoldgica contemporanea se caracteriza por tratar
os pacientes de forma generalizada e dispde de poucos recursos para
a individualizagdo diagndstica e terapéutica. As medicinas tradicionais
possuem muitos sistemas de individualizagdo dos tratamentos e pro-
poem abordagens diferentes para a mesma doenga dependendo dos sin-
tomas associados. Isso permite aprimorar os resultados, respeitando as
caracteristicas peculiares daquele individuo.

Relacdo entre planos fisico, emocional e espiritual

As medicinas tradicionais, principalmente as orientais possuem
sistemas semioldgicos e diagnosticos para interpretar as mais diversas
situagdes clinicas, de forma integrada, sem separa¢ao corpo/mente,
valorizando os aspectos materiais e energéticos, oferecendo ao médico
uma compreensdo mais ampla e mais suporte e tranquilidade para os
pacientes.

Dinamismo dos processos patologicos (transformagédo)

O enfoque compartimentado da medicina cientifica trouxe grande
avan¢o na compreensao de diversas patologias, mas por outro lado, uma
visao limitante e pouco dinamica dos processos fisiopatologicos. Se um
paciente é acometido por uma determinada patologia, ele é rotulado
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como portador daquele mal e cria-se toda uma expectativa de que a
doenca siga um padrao pré-definido de evolugao. Mais ainda, a percep-
¢do de evolucdo estd associada aos achados laboratoriais e histopatold-
gicos. Por ndo estarem presas a esses conceitos limitantes, as medicinas
tradicionais oferecem liberdade para acompanhar a evolu¢ao das doen-
¢as mesmo em formas inesperadas de comportamento, e a0 mesmo
tempo reconhecem padroes mais sutis e sofisticados de mudangas e flu-
tuagdes da atividade ou gravidade do quadro.

Importancia dos sistemas tradicionais para a Fitoterapia

O profissional que conhece e domina razoavelmente os conheci-
mentos dos sistemas terapéuticos tradicionais tem recursos para melho-
rar a qualidade do seu trabalho e a eficiéncia dos tratamentos que aplica,
e ainda proporcionar aos seus pacientes a percepgdo de que estio sendo
tratados de forma especial, com humanidade e de forma individualizada.
Utilizando conhecimentos tradicionais, pode-se entender e interpretar
sintomas subjetivos que sdo pouco valorizados pelo modelo convencio-
nal. Neste sentido, oferece maiores possibilidades para um diagndstico
e tratamento mais precisos. Ao estudar algumas medicinas tradicionais,
nos lembramos que a saide depende de um equilibrio chamado home-
ostase, e que o objetivo do tratamento deveria ser recompor esse equi-
librio e ndo apenas impedir a doenca de se manifestar. E possivel fazer
ajustes finos na medicacdo e individualizar os tratamentos de acordo
com as caracteristicas de cada caso e assim buscar o pretendido equili-
brio. Em nossa experiéncia temos baseado nosso trabalho no sistema da
Medicina Tradicional Chinesa, por estar sistematizado e possuir concei-
tos flexiveis que permitem sua adaptagao a muitas realidades, inclusive a
brasileira. Nosso objetivo ndo ¢ um aprofundamento no sistema chinés,
mas sim apresentar alguns conceitos que sao praticamente universais,
sendo encontrados na maioria dos sistemas terapéuticos tradicionais, e
que agregam qualidade ao trabalho em fitoterapia.
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Conceitos e parametros das medicinas tradicionais
importantes para a fitoterapia

Alguns conceitos e parametros adotados pelos sistemas tradicionais
devem ser compreendidos, para que possamos entender sua linguagem,
seus diagnodsticos e seus raciocinios clinicos. Os principais conceitos e
pardmetros que podem ser identificados na maioria dos sistemas médi-
cos tradicionais sdo os seguintes:

Forcas opostas e equilibrio

Na visao de diversas medicinas tradicionais, as doen¢as ocorrem
porque ha um desequilibrio nas fun¢des do organismo. Esse dese-
quilibrio pode ser entendido como uma falta de balango entre forgas
opostas, como calor e frio, excesso e deficiéncia de humores ou energia,
agressdes ao organismo e reages a agressoes, etc. Solucionar a doenga,
entdo, exige corrigir o desequilibrio de forgas, buscando harmonizar
as fungdes organicas. Quem melhor representa a visdo do equilibrio
como estratégia central para o tratamento de doengas e como se da o
equilibrio de forgas é a teoria do Tao, da Medicina Tradicional Chinesa
(MTC). Nela essas forcas opostas sdo agrupadas conforme afinidades e
qualidades, em dois grupos: Yin e Yang.

Os opostos (Yin e Yang)

O universo evolui em ciclos, com periodos de luz e sombra, de ati-
vidade e repouso. Estes ciclos possuem caracteristicas que sé podem
ser definidas por comparagdo com as do momento oposto, como as
nogoes de frio e quente, escuro e claro, lento e rapido, caracterizando
as tendéncias Yin e Yang. As regras que explicam as relagdes entre tais
aspectos diametralmente opostos e complementares levaram ao desen-
volvimento de uma ldgica dialética, aberta, dindmica, denominada de
Teoria da Polaridade Universal (Tao). A teoria do Tao, na qual se baseia
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a Medicina Tradicional Chinesa, é a que melhor representa a visdao do
equilibrio como estratégia central para a recuperagao da saude, expli-
cando como se dé o equilibrio de forgas. Essas for¢as sao agrupadas
conforme afinidades e qualidades, em dois grupos: Yin e Yang.

Yin e Yang representam qualidades de um tnico sistema de opos-
tos onde os outros pardmetros sio vistos como manifestacdes dessas

qualidades.

Caracteristicas dos opostos

Yin Yang
Matéria Energia
Frio Calor
Interior Exterior
Baixo Alto
Inércia Movimento
Escuridao 1. Luz
Movimento centripeto Movimento centrifugo
Vazio Plenitude
Flexibilidade Rigidez
Receptividade Agressividade
Viscosidade Fluidez

No organismo:

Yang Yin
Energia Materia
(impulsos  nervosos, atividade | (tecidos, sangue, liquidos organicos,
metabolica) material genético)
Visceras Orgaos
Estimula¢ao Inibicao
2. Simpatico Parassimpatico
Vigilia Sono
3. Sistole Diastole
4 Inspiracao Expiracao
5. Extertor Interior
6 Hiperfuncao Hipofungao
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A dinimica de transformacéo e os ciclos

Polaridade Universal
Yin
Yang

Yin

Yang

De acordo com os grandes fildsofos orientais, as for¢as opostas do
universo nao sao estdticas, como nas tabelas acima, e sim em constante
transformagdo que leva ao equilibrio dinamico e ciclico onde, ora o
sistema migra numa direc;éo, ora na outra. Dessa forma, temos quatro
caracteristicas basicas da teoria do Tao, que sdo: oposi¢ao, complemen-
taridade, interconsumo e intertransformagao.

Oposigéo significa que tudo que existe no universo, e, portanto no
nosso organismo, assume polaridades opostas (Yin ou Yang); comple-
mentaridade significa que os opostos se complementam para formar
tudo que existe; Interconsumo significa que quando um dos opostos
ganha forca consome e enfraquece seu oposto; intertransformagao sig-
nifica que & medida que os sistemas evoluem para um extremo, por
predominancia de Yin ou Yang, surge um ambiente propicio para que
0 aspecto oposto comece a surgir no sistema. Dentro dessa visao pode-
mos analisar e diagnosticar os desequilibrios organicos e suas tendén-
cias evolutivas, dentro do contexto individual dos pacientes, conforme
o0 esquema abaixo:
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Segundo esse simples esquema, porém sabio, vemos que os dese-
quilibrios organicos estdo condicionados a relatividade entre forgas
opostas e complementares, que no organismo estao representadas pelos
sistemas excitatdrios e inibitdrios, como o simpatico e o parassimpa-
tico. Como exemplo de distirbios de excesso podemos citar, respecti-
vamente: do yang, o hipertireoidismo, e do yin o hipotireoidismo. Para
as de deficiéncia: do yang, Sindrome da Fadiga Cronica, do Yin, Sin-
drome Climatérica. Segundo esse enfoque, a0 compararmos um quadro
de hipertireoidismo com a Sindrome Climatérica, constatamos que em
ambos predomina o yang, configurando quadros de calor, no entanto o
primeiro se da por um excesso absoluto do Yang, enquanto o segundo
por um excesso relativo devido a deficiéncia do Yin. Essa sutileza diag-
nostica torna-se fundamental na decisdo da estratégia terapéutica, pois,
no primeiro caso, devemos reduzir o excesso de yang, enquanto no
segundo, para restaurar o equilibrio, devemos tonificar o yin. Vemos

também que o excesso de um tende a consumir o outro, como num
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quadro febril intenso (excesso do yang) ocorre consumo de liquidos
organicos (deficiéncia de yin) gerando desidratacgao, e, posteriormente,
o aparecimento de hipotermia, demonstrando a transformagao do qua-
dro de uma condigdo yang em yin.

Os cinco movimentos

Outra importante teoria que influenciou a terapéutica na MTC é
a dos Cinco Movimentos (ou elementos: Fogo, Agua, Terra, Metal
e Madeira), que representa a visdo tradicional chinesa do sistema de
relagdes que ocorre entre o meio ambiente e os individuos, baseada na
observagdo dos ciclos naturais e suas tendéncias. Dessa forma a figura
e tabela abaixo resumem todo o poder de articulagdo dessa teoria que
permite relacionar os ciclos naturais com os vitais, conferindo uma
légica dindmica que facilita a compreenséo de diversos aspectos fisiold-
gicos, fisiopatolégicos, farmacolédgicos e outros.

VERAD
FOGD
witto 10 Movmmy’ EPANSKD \
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Os Cinco Movimentos também correspondem a um ciclo em cons-
tante mutacdo. Por isso, o termo “elemento”, que d4 uma impressdo de
estatica, vem substituido por “movimento’, de conotagdo mais dina-
mica. O termo tradicional é Wu Xing, onde Xing tem o sentido de pas-
sar através, o que da uma nogao de processo dinamico, evolutivo, uma
fase de um processo. Os Cinco Movimentos ndo seriam os constituin-
tes basicos da matéria, como seriam os Quatro Elementos da tradi¢do
grega (ar, terra, fogo, agua) que se trata de um conceito completamente
diverso, estatico, nao dinAmico e ciclico como sio os Movimentos da
visdo tradicional chinesa, que se intertransformam. A visdo chinesa é
mais abrangente, ndo faz distingao entre matéria e energia e se aplica a
todas as situagdes ciclicas do nosso universo. Cada fase ¢ um emblema
que denota uma categoria de fungdes e qualidades relacionadas; por
exemplo, Metal denota fun¢des que estdo declinando, enquanto fogo
que estao em expansao.

Os cinco movimentos e o homem

Cada movimento se relaciona com uma fungao ou parte do orga-
nismo humano, da mesma maneira que com um fendmeno do universo.
Suas relagoes tém uma logica a partir das qualidades e peculiaridades de

cada movimento, como veremos a seguir:

Madeira

E o ponto de inicio da vida, onde o ciclo de geragio dos movimentos
comeca. Portanto a sua caracteristica ¢ iniciar a a¢do, dar vida e movi-
mento as coisas, influenciada pelo Yang que cresce em seu interior. Por
isso, relaciona-se com as partes do corpo que tém mobilidade prépria.
Em relagdo aos tecidos, a madeira rege ao aspecto motor dos musculos
e aos tenddes. O 6rgao com que se relaciona é o Figado, que segundo
a Medicina Chinesa é o responsavel pelo movimento da energia no
organismo. Podemos interpretar este movimento de energia pelo fato
fisiologico de que todas as substancias absorvidas pela economia sio
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conduzidas ao figado, onde sdo metabolizadas, ou seja, “colocadas em
movimento”. Dentre as emogdes, ¢ a raiva que mais causa agitacao psico-
motora e a que melhor se identifica com a nogao de atividade, tipica do
Movimento Madeira. Os érgaos dos sentidos mais ativos sdo os olhos,
que também correspondem a este Movimento. Sendo o vento a manifes-
tacdo climatica que mais relacionada a agitagdo, este também representa
a Madeira (a primavera na China ¢ muito ventosa).

Fogo

O Fogo representa o auge do Yang no ciclo dos movimentos e, por
isso, a sua caracteristica basica é a expansao. Os tecidos relacionados
ao movimento Fogo sdo os vasos, que permitem a expansdo do sangue
e calor pelo corpo, impulsionados pelo Coracio, que se expande na
diastole, passivamente, pois esta é a tendéncia do Movimento Fogo, mas
gasta energia para contrair. A emog¢ao que tem o cardter mais expansivo
é aalegria. O calor é a energia climatica relacionada ao Fogo. Dos érgaos
dos sentidos é representado pela lingua, pois esta articula as palavras
que representam um movimento de expansao do ser humano.

Terra

Terra traz a ideia de transformacdo, tonificagio e fixagao. A energia
Yang do Sol de verao, ao chegar a Terra encontra um anteparo que a
fixa. Durante as precipitagdes de chuva na canicula, a agua é retida pelo
solo e entdo crescem os arrozais. A Terra se relaciona com o processo
de digestdo, pois este é o processo organico que Transforma, Tonifica e
Fixa. E a digestio que transforma e absorve os alimentos, e os 6rgaos
responsaveis sdo o Estdmago e o Bago-Pancreas. Como o movimento
Terra encontra-se no centro, ele influencia todos os outros Movimen-
tos. Assim, encontramos visceras relacionadas com a digestdo (como o
Intestino Delgado e o Intestino Grosso) regidas por outros Movimentos,
mas sob a influéncia da Terra, devido ao seu papel central. O tecido con-
juntivo, que estd por toda parte, disperso no organismo, identifica-se
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com o movimento Terra, assim como a massa muscular, que depende da
nutri¢do. A emogao que caracteriza a Terra é a reflexdo, que pode trans-
formar as ideias. A umidade é a relagdo climatica do Movimento Terra,
pois so a terra umida é fértil, e com a umidade ha a decomposicao, a
transformacéo bioldgica de moléculas organicas. O 6rgao dos sentidos
relacionado com a Terra é o paladar.

Metal

Caracteriza-se pelo movimento de tomada de forma, contracio e

movimento centripeto. O 6rgao relacionado ao Movimento Metal é o
Pulmaio, que gasta energia para se expandir, mas se contrai passivamente
seguindo sua tendéncia natural. A emogao relacionada ¢é a tristeza, que
causa uma tendéncia a introspecg¢do e ao recolhimento. O sentido é o
olfato, exercido somente quando o ar estd em movimento para dentro. A
manifestagdo climatica que se relaciona com o Metal é a secura; objetos
ressecados reduzem seu tamanho. No outono o inicio do frio faz com a
natureza se recolha, as folhas caiam, os animais se preparem para hiber-
nar, caracterizando o movimento para dentro. A pele, que da forma ao
corpo, ¢ o tecido relacionado ao Metal.

Agua

Movimento onde predomina a tendéncia para Baixo, Inércia, e

Perda de Forma (dissolu¢ao). O dérgao Rim, que corresponde ao Movi-
mento Agua, separa ininterruptamente os liquidos puros dos impuros,
e faz os impuros descerem até serem armazenados na Bexiga. A emogéo
¢ o medo que se relaciona com a inércia, a paralisagdo, a perda de forma
pela desestrutura¢ao da mente do individuo e a0 movimento para baixo
determinado pela tendéncia que os esfincteres inferiores tém de se abrir
numa situagdo de medo. Durante o inverno, o frio faz com que toda
a natureza se mantenha inerte e recolhida, literalmente congelada. O
ouvido é o drgao dos sentidos que tem liquido em seu interior e a audi-
¢do ¢é o sentido mais passivo. Os 0ssos, por serem o tecido de aparéncia
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mais inerte, sao relacionados com este movimento. Uma das caracteris-
ticas do Yin é moldar-se e ser maledvel. O Movimento Agua é o extremo
do Yin e relaciona-se com tecidos muito delicados como a medula 6ssea,
cérebro e medula espinhal.

Rela¢des dos Cinco Movimentos

[wowevro [wewams |reo  |vmm  |am  |som |

ESTACAO Primavera Verao Canicula Outono Inverno
COR Verde Vermelho Amarelo Branco Preto
ORGAO Figado Coragio Bago-Pancreas Pulmio Rim
ORGAO DOS , . ]
Olhos Lingua Boca Nariz Ouvido
SENTIDOS
Musculos Conjuntivo
i | Ossos e
TECIDO (Movimento Vasos e Musculos Pele e Pelos
Medula
e Tendoes) (massa)
EMOCAO Raiva Alegria Reflexdo Tristeza Medo
CLIMA Vento Calor Umidade Secura Frio
SABOR Acido Amargo Doce Picante Salgado
MANIFESTAGAO | Unhas Face Labios Narinas Cabelos
PROCESSO
Nascimento Crescimento | Transformagdo | Envelhecimento | Morte
CORPORAL

FISIOLOGIA, ETIOLOGIA E FISIOPATOLOGIA TRADICIONAIS

No organismo humano, como sabemos, tudo ¢ dindmico. Usando
os conhecimentos sobre a evolu¢io dos ciclos, e os conceitos das medi-
cinas tradicionais sobre fisiologia corporal, explica-se como o corpo
mantém seu equilibrio, ou seja, a homeostase, e como as medicinas
tradicionais interpretam as suas variagdes, e como este processo pode
evoluir para doenga.

Energia vital ou Qi: Energia vital é a fonte de for¢a e organizagao que

permite a vida. As medicinas tradicionais acreditam que essa for¢a, que
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se relaciona com o aspecto yang, forma-se com o évulo, e seu potencial
vai se esgotando ao longo da vida, até 0 momento da morte. As doengas
podem consumir a energia vital, mas bons habitos de vida e alimenta-
¢do adequada podem também recuperd-la. Esse termo ndo possui uma
tradugdo adequada no ocidente e se refere ao aspecto ativo do corpo
humano, representando seus processos fisioldgicos. O Qi tem como
func¢do transformar os liquidos, os alimentos e o ar; mover o sangue;
sustentar e manter os (’)rgéos em suas posicoes; reter a esséncia; proteger
o organismo de agressdes externas (doengas virais e bacterianas, por
exemplo); manter aquecidos o organismo e a periferia do corpo, onde a
MTC descreve os canais ou meridianos.

Sangue: O conceito de sangue na MTC é muito parecido com o oci-
dental, ou seja, um fluido que nutre e oxigena os tecidos. Contudo, a
MTC valoriza mais o sangue entendendo-o como provedor de muitas
fun(;(”)es, tais como, promover o crescimento, umidificar as mucosas, e
influenciando os drgaos, atribuindo além das fungdes relacionadas a
circulacdo e nutri¢do, outras associadas ao metabolismo e ao sistema
hormonal. O sangue é formado pelos 6rgaos da digestdao e a medula e
“gasto” com esforco fisico e mental. A principal fun¢ao do sangue na
MTC é nutrir 6rgaos, visceras e tecidos e também nutrir e reforgar o
Qi. O Qi e o Sangue estdo intimamente relacionados: O Qi é Yang e o
sangue ¢ Yin. O Qi move o Sangue e o Sangue nutre o Qi.

Fluidos corporais ou Liquidos Orgénicos: A dgua ao entrar no corpo
é transformada em fluido corporal, que banha os tecidos, articulagdes
e sai do corpo sob a forma de urina, carregando as “substancias turvas”
ou seja, as escorias do metabolismo. Incluem a urina, a saliva, o suor as
lagrimas e as diversas secrecoes. Relaciona-se com o aspecto Yin.

Esséncia: A esséncia ¢ o aspecto do organismo responsavel pelo
crescimento, desenvolvimento e pela sexualidade. Representa a cons-
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tituicdo material do corpo e também a hereditariedade. Também se
refere ao sémen, ao évulo e ao patrimonio genético. Relaciona-se com

o aspecto Yin.

Mente: A saide da mente significa nao s6 a consciéncia e orientagao
no tempo e no espago como também o equilibrio emocional. A mente
saudavel precisa estar calma e limpida (perceber claramente a realidade)
e assim estabelecer um estado de harmonia com o corpo.

Fluxos vitais e organicos: A vida depende dos fluxos de energia e
sangue no corpo. Fluxos de energia podem ser entendidos de varias
formas, desde os impulsos nervosos sendo transmitidos nos nervos,
passando pelo ritmo cardiaco, até os movimentos peristélticos do intes-
tino. Esses fluxos precisam ser harmonicos e suprir as necessidades do
organismo de acordo com as necessidades bioldgicas de cada momento.

Trocas e transformacao: Tudo no organismo ¢ dindmico e mutavel.

Sangue e energia se transformam e trocam elementos entre si para man-
ter a homeostase. Esse processo envolve especialmente o rim, o ba¢o, o
pulmao e o coragido e é considerado bésico para a circulagdo do Qi, do
sangue e dos fluidos corporais.

Ritmos: Os ritmos corporais estdo sincronizados com os ritmos da
natureza. Os ritmos envolvem a alimentacio, ritmo intestinal, sono, res-
piragéo e pulso.

Causas de doenca

A visdo de etiologia da medicina tradicional parece bastante sim-
ples, mas, na verdade, aponta alguns aspectos que sao fundamentais nas
doengas da modernidade, como estresse, questoes emocionais, proble-
mas decorrentes da alimentagao ou por excesso de trabalho.
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Fatores atmosféricos

Fatores atmosféricos sdo relacionados a fisiopatologia de diversas
patologias em todas as culturas e medicinas tradicionais. A exposigdo
a fatores ambientais é usada para explicar uma série de doencas que
a medicina classifica como infecciosas. Na verdade, ambas abordagens
possuem fundamento em sua avaliagdo, ja que fatores atmosféricos estiao
por tras das condigdes que permitem aos agentes bioldgicos invadirem
seus hospedeiros. O frio esta relacionado as doengas do inverno ou por
exposicdo ao frio, como resfriados e gripes, com febre baixa, secre¢des
claras, sendo frequentemente de natureza viral. O calor esta relacionado
a doengas do verdo ou de épocas quentes,frequentemente de origem
bacteriana, com febre alta, secrecoes amareladas e mais queda do estado
geral.

Alimentacio inadequada

A alimentacio é fundamental para a saude, afinal somos constitu-
idos do que comemos. Se nao nos alimentamos de forma adequada as
nossas necessidades, a satide nao pode se manter por muito tempo. Aqui
¢ importante distinguir entre dieta excessivamente “quente” ou “fria”
pois ambas vao gerar quadros de “frio” e “calor” no organismo. Dieta
fria, é quando o individuo ingere principalmente alimentos considera-
dos frios, ou seja, alimentos crus, cerveja, verduras e legumes, laticinios,
etc. Dieta quente, é quando o individuo ingere principalmente alimen-
tos considerados quentes, ou seja, alimentos cozidos, carne vermelha,
café, temperos como alho e pimenta e bebidas de alto teor alcodlico.
Dieta estagnante refere-se a alimentos de dificil digestao e com tendén-
cia a acumular-se, tal como gorduras em excesso, bebidas alcodlicas,
comidas em conserva ou excessivamente condimentadas. Olha-se tam-
bém o excesso ou falta de alimentos, que vao dos quadros de excesso a
acumulo ou desnutrigdo respectivamente. A orientagdo dietética, assim
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como a terapéutica, deve respeitar a questao da individualidade. Nesse
sentido, individuos com tendéncia para deficiéncia e frio devem receber
dietas quentes e tonicas, assim como aqueles com excesso e calor, dietas
refrescantes e leves.

Fatores emocionais

A medicina tradicional valoriza muito o fator emocional, e até espi-
ritual, partindo do principio que eles sdo uma das principais causas de
doenga nos seres humanos. Na visdo tradicional as emocdes afetam pro-
fundamente os 6rgaos, modificando suas fung¢des, o que pode estar na
base de um desequilibrio. Por exemplo, uma emogao desequilibrada ndo
exteriorizada, pode “envenenar”, gerando problemas como tlcera e até
cancer. Excesso de emogdes causa primeiramente um quadro de excesso,
e ap0s algum tempo enfraquecimento da energia dos drgaos internos,
afetando a satde. Estresse e irritabilidade prolongados vao afetar a ener-
gia vital e prejudicar os fluxos no organismo, causando problemas no
tigado, coragao e sistema digestivo. Excesso de trabalho fisico e/ou men-
tal gera consumo excessivo, causando diminuicdo da memoria, depres-
sao e envelhecimento precoce. Frustragdes em excesso podem deprimir
a energia dos 6rgaos, causando fraqueza, irritabilidade, depressao.

Haébitos de vida

Bons habitos de vida sdo essenciais para preservar a energia vital e
criar reservas para enfrentar épocas adversas. Quem nio cuida bem de
sua satde no dia a dia pode acabar adoecendo com frequéncia. Sono
de qualidade ¢ fundamental para a recuperagao da energia de todos os
orgdos e para a manutengdo dos ritmos do corpo. Se a pessoa dorme
mal ou se dorme demais, os ritmos se alteram assim como os fluxos de
energia. Atividade fisica regular é fundamental para que a energia e o
sangue circulem regularmente no corpo. As pessoas sedentarias terdo
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problemas de falta de energia e sangue além de tendéncia a estagnagao.
Excesso de atividade fisica também ¢é prejudicial, pois consome a ener-
gia e a esséncia. Higiene e relagdes pessoais fazem parte de um compor-
tamento saudavel. Pessoas que ndo observam esses habitos contraem
doengas.

Desequilibrios e doenga

Quando os fatores patologicos influenciam as diferentes fungdes
organicas e prejudicam a fungdo dos drgdos e o equilibrio organico,
varias fun¢bes que conceituamos acima sio afetadas e desequilibram.
Esses desequilibrios sdo os responsaveis pelas doencas.

Energia vital: A energia vital pode ser desequilibrada em varias
situagdes. Em casos onde ha uma forte descarga emocional, pode haver
uma grande mobilizagdo da energia corporal, que por sua vez pode cau-
sar uma crise hipertensiva ou uma tlcera péptica. Em casos onde a pes-
soa é submetida a processos cronicos e desgastantes, tanto do ponto de
vista fisico quanto emocional, ou mesmo ap6s um episédio agudo com
grande desperdicio de energia, ha um quadro de deficiéncia.

Sangue: O sangue pode ser afetado por falta de energia, por alimen-
tacdo inadequada, por perda (sangramento) ou mesmo por consumo,
devido a excessos fisicos e mentais. Quando ha deficiéncia de sangue o
crescimento é comprometido. Partes do corpo que crescem como unhas
e cabelos ficam fracos e a memoria piora, além de sintomas classicos
como palidez e cansago. O sangue pode se acumular, causando hemato-
mas, aumento do bago e figado.

Fluidos corporais: Os fluidos corporais podem ser consumidos se

hd muito calor ou por febre alta, ou se ha perda de liquidos por excesso
de diurese e diarreia liquida. Essas situagdes geram um quadro de con-
sumo de fluidos e desidratagdo com sintomas como sede, urina escassa
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e concentrada, mucosas ressecadas e pulso rapido. Se ha pouca capaci-
dade de metabolismo dos fluidos, excesso de umidade no ambiente ou a
circulagao dos fluidos esta bloqueada, pode haver acumulo, aparecendo
edema ou excesso de secrecoes. Quando os fluidos se acumulam por
longos periodos eles mudam suas caracteristicas e se tornam viscosos e
de dificil tratamento, sendo entao chamados de “rheuma” ou “fleuma’.
Os sinais e sintomas sdo: aumento do volume, edema e/ou sensagdo de
peso e plenitude locais, secre¢des de muco abundantes, digestdo lenta,
tosse, sonoléncia, lentidao de pensamento e movimentos.

Esséncia: Com o envelhecimento especialmente se a pessoa nao
tem bons habitos de vida e é portador de alguma doenga cronica, suas
substincias essenciais serdo consumidas. Seu enfraquecimento causa
infertilidade, debilidade geral, anemia, redu¢ao da forca muscular ou do
controle motor, redugdo da memoria e das fun¢des cognitivas cerebrais.

Mente: A mente sofre especialmente com as emogoes acumuladas
e mal resolvidas. Elas se acumulam prejudicando a capacidade de ava-
liar a realidade e tomar decisoes. O fluxo da energia e do sangue é afe-
tado, podendo ficar reduzido, causando quadros depressivos, ou entido
aumentado causando ansiedade e irritabilidade.

Fluxos vitais e orgénicos: Se os fluxos organicos ndo ocorrem livre-
mente, diz-se que eles ficam estagnados. Estagnagdo significa que uma
for¢a dinamica fica aprisionada, levando a um quadro de tensdo, e sin-
tomas como dor, cdlicas, distensao abdominal, gases, timpanismo, ple-
nitude no térax, palpitagdes, meteorismo, irritabilidade, nauseas e gosto
desagradavel na boca.

Trocas e transformacdo: As trocas e a transformacao sdo essenciais

para a fisiologia dos liquidos. Quando esse processo nao ocorre de
forma fisioldgica ha acimulos de fluido corporal (edema). Se o processo
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é cronico o fluido corporal se torna viscoso e alterado, caracterizando

3 b2l » 3 s
a’fleuma” ou "rheuma” ja comentamos.

Ritmos: Quando os ritmos corporais sdo afetados, desequilibrando
o relogio bioldgico, as fungdes que dependem desse ajuste também sao
afetadas. Nesse caso, perde-se a sincronia com as fazes do dia, e queixa-
-se com frequéncia de insonia, sono fora de hora e palpitagoes. Os rit-
mos estdo muito ligados aos fluxos de energia no corpo e na mente.

Semiologia e diagnéstico tradicionais

A MTC, além de dispor de uma estrutura composta por uma visao
peculiar da fisiologia, etiologia e fisiopatologia, é dotada de um sofisti-
cado sistema de semiologia e diagnostico. Nesse sentido, assim como a
medicina moderna, procura identificar o agente causador da patologia,
suas consequéncias no organismo, estabelecer uma proposta terapéu-
tica e um prognostico. A grande diferenca reside no chamado diagnos-
tico pelos oito principios (excesso, insuficiéncia, calor, frio, interno,
externo, yin ou yang) que classifica os desequilibrios organicos segundo
suas tendéncias, de forma dinAmica e individualizada. Dessa maneira,
uma mesma patologia pode ser classificada como um quadro de excesso
ou deficiéncia, dependendo de fatores individuais e da interagao patolo-
gia x paciente, merecendo abordagens terapéuticas diferentes.

Por exemplo, no caso de dois pacientes portadores de dispepsia. Um
apresenta epigastralgia em queimacgao que melhora com a ingestdo de
alimentos, digestao rapida, sede e apetite intensos e tendéncia a consti-
pagdo, configurando quadro de “excesso e calor’, enquanto o outro um
quadro de “deficiéncia e frio’, com desconforto epigastrico que piora
com a alimentagdo, digestdo lenta, sede e apetite reduzidos e tendéncia
a diarreia. Para ambos, segundo a visao farmacoldgica convencional,
estdo indicadas drogas antidispépticas e gastroprotetoras, sendo que no
primeiro caso a estratégia terapéutica tradicional serd reduzir o excesso
e o calor, utilizando drogas sedantes e frias, enquanto que no segundo
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sera tonificar e aquecer com drogas tonicas e quentes. Essa abordagem

também permite diagnosticar desequilibrios energéticos ou tendéncias

patologicas, em fase inicial, antes que a patologia se manifeste, confe-

rindo uma capacidade preventiva superior as técnicas convencionais.

Abaixo as tendéncias basicas e correspondentes sinais e sintomas:

Excesso e insuficiéncia ou deficiéncia:

Excesso caracteriza-se por sintomas intensos, agudos, com febre
alta, voz alta e respiragao ruidosa, agita¢do psicomotora, secre-
¢des abundantes, sensagao de plenitude no corpo, verborragia,
retencao de fezes e urina, sintomas que pioram com pressdo e
movimento, pulso forte, superficial, rapido, lingua aumentada,
de coloragao intensa e saburra espessa.

Insuficiéncia caracteriza-se por sintomas discretos e recorrentes,
astenia, voz e respiragao baixa e suave, dispneia, fadiga, sudorese
espontanea, sensa¢ao de vazio no corpo, mutismo, descontrole
esfincteriano, sintomas que melhoram com pressdo ou movi-
mentacao, palpitacio, palidez, pulso deficiente, profundo, lento,
lingua de tamanho reduzido, coloragdo suave, saburra fina ou

ausente.

Calor e frio

Calor caracteriza-se por sensa¢ao de calor no corpo, febre, sudo-
rese aumentada, sede, desejo de bebidas frias, constipagdo com
fezes ressecadas, vermelhiddo e aumento da temperatura da
pele, secura de pele e mucosas, secrecdes amareladas e espessas,
agitagdo, insonia, oliguiria com urina concentrada, pulso rapido
e superficial, lingua vermelha com saburra amarela e ressecada.
Frio caracteriza-se por sensa¢do de frio e aversao ao frio, pro-
cura pelo calor e bebidas quentes, febre com calafrios, auséncia
de sudorese, redugdo ou auséncia de sede, palidez ou cianose,
edema, urina abundante e clara, fezes amolecidas, pulso tenso e
lento, lingua com saburra branca e imida.
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Interior ou exterior

Sindromes interiores significam doengas que acometem os drgaos
internos.

Sindromes exteriores sdo doengas normalmente agudas que afetam
superficialmente o corpo, isto é pele e tecidos moles, vias aéreas supe-

riores, sem afetar os drgaos e visceras.

Alto ou baixo

Sindromes do alto sao doengas que acometem a parte superior do
corpo (cabega, membros superiores e térax), normalmente causadas
por excesso de yang ou deficiéncia de yin.

Sindromes baixas sdo doengas que se localizam na parte inferior do
corpo (pelve e membros inferiores), normalmente causadas por defici-
éncia de yang ou excesso de yin.

Estagnacdo
Sindromes de estagnacdo significam desequilibrios da circulagao

normal da energia, do sangue, dos liquidos organicos, podendo ser cau-
sados por excesso ou deficiéncia e correspondendo, além de quadros de
dificuldade da circulagdo de sangue e liquidos, a qualquer alteragdo dos
fluxos metabdlicos, causados por fatores organicos ou psiquicos. Nesse
sentido, sdo consideradas tradicionalmente como sindromes de estag-
nac¢ao patologias como a depressdo, dismenorreias, dispepsias causadas
por alteragdes hepato-biliares, aterosclerose, tumoragdes e outras.

A classificagdo das desarmonias segundo esses parametros pro-
porciona um entendimento geral dos desequilibrios da energia e dos
humores e determina a estratégia terapéutica para contrapd-los. Para se
fazer uma diferencia¢do diagndstica correta é preciso aplicar o con-
junto de técnicas semioldgicas da Medicina Chinesa de forma siste-
matica, além de conhecer bem a fisiopatologia dos sinais e sintomas.
A Semiologia Tradicional Chinesa ¢é rica e detalhista, pois foi desen-
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volvida no contexto de uma medicina que contava apenas com o0s
recursos clinicos para diagndstico e terapéutica corretos.

As doengas, na Medicina Chinesa, podem ser diagnosticadas
numa fase ainda bastante inicial de desequilibrio, quando as queixas
ainda nao fazem sentido do ponto de vista ocidental, num momento
subclinico que alguns autores denominam de “Fase Energética”. Uma
acdo terapéutica, neste momento, pode abortar a evolucédo do pro-
cesso patoldgico. Se nao houver tratamento, o desequilibrio tende a
evoluir para um estagio mais avancado e a doenca ja podera ser diag-
nosticada segundo pardmetros ocidentais. A patologia, se nao for tra-
tada, poderd evoluir para um estagio anatomopatolégico, quando ja se
detecta lesdo tecidual. O dano aos tecidos, na Medicina Chinesa, confi-
gura dano a Esséncia, um quadro mais grave. Esta situagdo pode inclu-
sive evoluir chegando a uma lesao de carater irreversivel, se o processo
patologico néo for interrompido, e onde a Medicina Tradicional Chi-
nesa tem uma ac¢do limitada.

SEMIOLOGIA

Neste momento, vamos estudar aspectos da inspecdo geral. A obser-
vagdo especifica dalingua é tao importante que ganha um topico a parte.
A inspegao é o primeiro contato com o paciente, fornecendo uma série
de informagdes sobre expressdo facial, atitude, postura, marcha, movi-
mentos anormais, tonalidade da pele, alteragdes da forma do corpo, etc.
Estas informagdes sdo obtidas durante as quatro fases da inspe¢do que
$30 as seguintes:

a) Observagao da aparéncia

Na observagdo da aparéncia o examinador obtém uma impressao
global do paciente: postura, marcha, biétipo e movimentos anormais.

Impressdo global:
O primeiro passo da inspegao ¢ uma ideia do equilibrio global do
paciente, se ele esta mais Yin ou mais Yang, resultado da constituicao ou
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do processo patologico que o acomete. Um paciente que se movimenta
muito e ¢ agitado, desinibido, avermelhado, tem uma constituigdo mais
Yang ou tem um desequilibrio que se manifesta por Calor.

Avaliagao da forma e postura:

A forma se relaciona com a Esséncia, a postura com a Energia. Em
geral, individuos magros e longilineos possuem uma esséncia mais
yang, enquanto que os curvilineos e gordos mais yin. Uma postura ereta
relaciona-se com boa energia, enquanto que as posturas caidas com
deficiéncia de energia.

b) Observagao da face e da expressao

A face, segundo a MTC, ¢ a expressao do espirito, o estado emocio-
nal do paciente. Pode-se também, através de uma boa observagdo da
face ter uma ideia do estado da energia geral do paciente e suas tendén-
cias para excesso, deficiéncia, calor, frio e estagnagao.

c) Observagao das secregoes

A observagdo das secre¢des obedece ao mesmo principio da obser-
vagdo das excregoes, ja que todos sao produtos do interior do corpo.
As secre¢Oes aquosas, transparentes, brancas, lembram um quadro
de Excesso de Liquidos ou de Frio, de cariter Yin, como ocorre nos
quadros de penetragdo de Vento-Frio na Superficie (resfriado, rinite).
Secreg¢des turvas lembram Fleuma, e se vio ficando amareladas ou
esverdeadas, a associagdo com Calor, que gera produtos téxicos que
colorem as secregdes.

PALPACAO

A palpagio evidencia varias caracteristicas como temperatura, con-
sisténcia, superficie, tonus, etc. dos tecidos, Aquecedores e Pulsos Chine-
ses, que pela sua importancia véo ser estudados em separado. E o ultimo
momento do exame, com o paciente deitado. Os itens da palpagao sao:
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o Palpagdo dos Aquecedores (compartimentos) e das lojas dos
0rgaos

A MTC divide o corpo em trés compartimentos funcionais ou aque-
cedores que contém os orgaos geradores de energia e sangue, o superior
no térax com os pulmoes e coragdo, o médio (do umbigo ao apéndice
xifoide) com os 6rgaos digestivos e transformadores, e o inferior com os
génito-urindrios e eliminadores. A Palpacdo dos Aquecedores e Lojas
dos Orgdos é um passo indispensével no exame, pois d4 uma ideia da
situagdo das fungdes neles contidas, como presenca de Frio ou Calor,
Excesso ou Deficiéncia. A presen¢a de massas ou aumentos de drgaos
tem significado de acordo com as caracteristicas palpatorias ja descritas.
Por exemplo, massas fixas endurecidas sugerem Estagnagao de Sangue.

Palpagdo dos Pulsos

O exame dos pulsos ocupa um papel tdo fundamental na semiologia
da MTC, que em certos momentos houve o exagero de utiliza-lo como
unico método diagnostico, talvez devido a dificuldade de se examinar
os pacientes, principalmente as mulheres, em tempos antigos. Através
da palpacao do pulso é possivel obter dados sobre a situagao da energia e
do sangue que nao foram obtidos nas outras fases do exame, e esclarecer
as duvidas restantes. Em algumas situa¢oes, quando o paciente se comu-
nica mal, a inspecéo e palpacdo tornam-se as principais fontes de dados.

De todas as fases do exame fisico oriental, a palpagdo dos pulsos é
a mais subjetiva e a mais dificil de ser compreendida pelo pensamento
ocidental. Diversos estudos de seus mecanismos tém sido feitos, mas
sem nenhuma conclusao objetiva. Embora o aprendizado da tomada do
pulso radial exija que o exame do paciente seja atentamente acompa-
nhado por um instrutor experiente, neste capitulo procuraremos abor-
dar de forma objetiva e resumida os seus aspectos basicos, adequando-os
ao aluno que trava conhecimento com o assunto pela primeira vez.

O exame do pulso constitui-se num método semiolégico mile-
nar tanto no ocidente como no oriente. Hipdcrates, o pai da medicina
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ocidental, e seus discipulos dedicaram boa parte de seus trabalhos ao
exame do pulso. Contudo, o desenvolvimento do exame do pulso no
ocidente evoluiu por caminhos diferentes dos da China. Hoje em dia a
palpagao do pulso ¢ uma técnica secundaria na semiologia ocidental e
os grandes tratados sobre o assunto foram esquecidos.

O exame da lingua e o exame do pulso sao considerados as duas
partes fundamentais e complementares do exame fisico da Medicina
Chinesa; pulso e a lingua se completam, ora refor¢ando as respectivas
impressoes diagnosticas, ora acrescentando novos dados ao diagnds-
tico. Pulso e a lingua tém diferencas que sdo as responsaveis por esta
complementaridade. As principais diferengas entre o pulso e a lingua
sdo: a lingua revela mais a Esséncia e o pulso revela mais a Energia. A
lingua é material e suas alteragdes sao materiais, como a Esséncia é mais
material. As alteragdes da lingua se modificam lentamente, pois a Essén-
cia s6 se modifica aos poucos. O pulso, por sua vez, pode se modificar
completamente de um momento para o outro, pois esta ¢ uma caracte-
ristica da energia. O pulso pode se modificar completamente ap6s uma
emocio forte, um exercicio, um tratamento por Acupuntura.

A lingua revela mais o Interior e o pulso revela mais o Exterior: a
lingua é chamada de “Exterioriza¢do dos 6rgaos’, por sua relagio com
a Esséncia. Por isto, alteragdes mais profundas de 6rgdos internos sao
reveladas de forma mais evidente na lingua. O Sangue, que também esta
mais presente no Interior, aparece mais claramente no exame da lingua.
Ja o pulso reflete mais a energia, que proporcionalmente predomina no
Exterior, por isto, as alteragdes das doengas de origem externa aparecem
primeiro no pulso e sé depois na lingua, na medida de seu aprofunda-
mento. E claro que estas diferencas sdo relativas e a lingua d4 também
informagdes sobre a energia e o Exterior assim como o pulso também
reflete a Esséncia e o Interior. Mas a diferenca existe e deve ser conside-
rada no momento de julgar os achados do exame fisico.

Certos cuidados devem ser observados durante a tomada do pulso
radial para que os dados obtidos sejam precisos. O examinador deve
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manter preservada a sensibilidade dos seus dedos e estar com as méaos
aquecidas no momento do exame. Deve concentrar toda sua atengdo
nos dedos, nao apertar com muita for¢a ou por muito tempo os pulsos, e
ndo falar muito durante o exame para ndo atrapalhar a sua concentragiao
nem suscitar emogdes no paciente, o que poderia modificar a forma dos
pulsos.

O paciente deve estar confortavel e relaxado durante a tomada dos
pulsos. O ideal é que esteja sentado, mas se estiver deitado, o pulso deve
estar a altura do coragdo. Se ele realizou esfor¢os ou se emocionou, o
examinador deve aguardar algum tempo para que o pulso possa se
normalizar. Exercicio fisico, estresse e emogoes fortes interferem com
pulso, mascarando os resultados do exame. O médico deve também se
certificar se a artéria do paciente é topica (dois em cada 500 pacientes
tém a artéria radial fora de sua posigdo normal).

Parametros basicos a serem observados na tomada dos pulsos

Profundidade: O pulso é sentido em trés profundidades diferentes,
cada uma avalia diferentes func¢oes.

o Posicao superficial:

Percebe-se encostando as polpas digitais sobre a artéria e impri-
mindo leve pressdo, apenas sentindo as batida do pulso. A pressao deve
ser suave, e se for necessario aprofundar o dedo isto significa que este
pulso estd deficiente. A posi¢do superficial avalia a energia defensiva e a
superficie.

« Posi¢ao profunda:

Em seguida aplica-se uma forte pressdo, comprimindo a artéria
com as polpas digitais de encontro ao osso até o pulso desaparecer,
para ir diminuindo-a levemente até o pulso reaparecer. Caso os dedos
tenham que ser muito superficializados, significa que este pulso esta
deficiente. A posi¢ao profunda mostra o que ocorre no Sangue e na
Esséncia dos érgaos.



16

o Posicio intermedidria:

Entre a posicao superficial e a profunda; sentida ao se superficiali-
zar um pouco o dedo em relagdo a posi¢ao profunda, mantendo uma
pressao intermedidria. Mostra o estado geral da energia e do sangue. Em
termos hemodindmicos, os trés tipos de técnica de palpagdo percebem
fendmenos diferentes: a palpacéo da posicao superficial apenas encosta
na parede da artéria medindo a sua tensdo e a onda de pulso transmitida
pela sua parede; a intermedidria causa uma deformagdo na parede da
artéria, fazendo com que o fluxo seja turbilhonar, e percebe a vibragao
e a forca do fluxo; a palpacio da posicdo profunda causa uma oblitera-
¢do da artéria praticamente completa, e o examinador sente o choque
da coluna de sangue contra o local da obliteragdo. A palpagido das trés
profundidades revela parametros diferentes e cria bases que justificam a
tomada classica dos pulsos.

Avalia¢ao geral do pulso

A avaliagao geral do pulso vai dar uma ideia da situagao da energia
e do sangue e que tipo de desarmonia os acomete. Para tanto, o exa-
minador devera reconhecer os diferentes tipos de pulso da Medicina
Tradicional Chinesa.

Aspectos principais dos pulsos

Existem, de acordo com diferentes fontes tradicionais, 27 a 29 dife-
rentes tipos especificos de pulsos chineses. Estes diversos tipos de pulso
sao associagdes de alguns pardmetros basicos, cuja identificagdo exige
aprendizado aprofundado da MTC. No momento, vamos definir os
parametros basicos, discutir a sua fisiopatologia e nos referir a alguns
destes diferentes tipos, muito frequentes na pratica clinica e que orien-
tam nosso diagndstico energético.

Parametros basicos do pulso:

o Frequeéncia:

O normal, segundo a Medicina Chinesa, sdo quatro a cinco bati-
mentos por incursao respiratoria completa (inspiracdo + expira¢do) se o
paciente respira normalmente. O médico pode, se necessdrio, usar a sua
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propria respiragdo como parametro. Isto da uma frequéncia média de
60-80 bpm. A frequéncia do pulso do pulso depende, fisiologicamente,
da a energia, que o movimenta, a qual pertence ao Yang. Os desequili-
brios sdo:

Pulso rdpido: E aquele que excede cinco batimentos por incursio
respiratdria: ocorre nas doencas de Calor, porque o Calor, Excessivo
ou Deficiente, é manifestagdo material do Yang, e acelera o movi-
mento da energia.

Pulso lento: E aquele inferior a quatro batimentos por incursio
respiratoria: ocorre nas doencas de Frio, sejam elas por Excesso de
Frio, que ao penetrar no corpo consome o Yang, e consequente-
mente, a velocidade de circulagdo da energia, ou por deficiéncia de
Yang, onde a energia se torna insuficiente.

o Forga:

E a tensio com que o pulso empurra o dedo do examinador.
Depende da intensidade da energia e do conteido da artéria. O critério
de normalidade é determinado com a experiéncia, mas de uma maneira
geral pulso fraco é aquele que o examinador sente debilmente e tem
dificuldade de achar, enquanto o pulso forte é aquele que empurra for-
temente o dedo, parece duro e é dificil de deprimir. As alteragdes sao:

Pulso fraco ou deficiente: Ocorre em sindromes de deficiéncia: o
pulso estara fraco se falta conteudo (sangue), ou energia, que lhe da
tonus.

Pulso forte ou em excesso: Ocorre em sindromes de excesso: ou
um Agente Exdgeno (Calor, Frio, Umidade) penetrou no corpo e se
manifesta no pulso, ou se hd excessos internos. Um pulso forte, sem
sinais e sintomas de desequilibrio, denota bom estado energético.

Profundidade: Corresponde a profundidade com que o dedo
deve palpar para que o pulso possa ser sentido na sua maior intensi-
dade. O normal é que o pulso, para ser sentido, leve o examinador a

exercer uma pressdo moderada.
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o  Pulso superficial: Quando o pulso é sentido apenas com o toque
dos dedos, e com o aprofundamento, diminui de intensidade ou
mesmo desaparece: ocorre nas sindromes Superficiais ou Exter-
nas e nas deficiéncias de yin/sangue/esséncia.

o Pulso profundo: Quando é necessario exercer uma pressao forte
e aprofundar o dedo quase até onde encontra-se o osso (radio)
para perceber o pulso na sua maior intensidade: ocorre nas sin-
dromes Profundas ou de Interior e nas deficiéncias de yang/Qi.

« Ritmo: Ritmo refere-se a regularidade do intervalo entre as bati-
das do pulso. Quando o intervalo ¢é irregular, o pulso é chamado
de arritmico. Pulso arritmico ocorre em sindromes de estag-
nagdo. Obviamente, a descoberta de um pulso arritmico exige
investigacdo clinica ocidental.

INSPECAO DA LINGUA

A inspe¢ao da lingua é uma das partes mais importantes da semio-
logia oriental, e por isso vai ser abordada em separado, embora per-
tenga ao tempo semiotico “Inspecao”. A “lingua é a exteriorizagdo dos
orgdos e visceras”, dizem as fontes tradicionais, o que significa que ao
examinarmos a lingua, estamos olhando para o interior do organismo.
O exame da lingua requer alguns cuidados para sua realizagao, para que
seu resultado seja fidedigno. Requer uma boa iluminagdo: o ideal é a
luz do dia ou, se nao for possivel, combinar luz fluorescente com incan-
descente, para evitar as distor¢des para o azul ou para o vermelho. O
paciente nao pode forcar a lingua para fora e que deve tentar relaxa-la
0 maximo possivel, para evitar uma contragdo que altere o seu formato
e até sua cor. Alimentos e bebidas podem alterar a cor do corpo e da
saburra, como café, cha preto, doces e balas com corantes, algumas fru-
tas como amoras, etc. e o paciente deve ser inquirido sobre o que ingeriu
nas ultimas horas.
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a) Inspecio da saburra

As patologias das visceras vao influenciar a saburra. As alteragoes
na saburra se manifestam na cor, brilho, umidade, espessura, qualidade
e distribui¢do; eventualmente a saburra pode descascar ou desaparecer.

Cor da saburra

 Saburra branca - E a cor normal, mas pode significar uma pato-
logia de Frio, quando a saburra sofre uma acentuagao, ou seja,
fica mais evidente.

o Saburra amarela - A cor amarela é patoldgica, ou pode ser falsa,
causada por bebida ou comida escura. Saburra amarela significa
Calor, pois os produtos patologicos do Calor amarelam as secre-
¢Oes e a saburra.

Umidade da saburra ou cobertura da lingua

A saburra da lingua é banhada por uma pelicula finissima de saliva,

relacionada com os Liquidos Orgénicos, que da a impressdo de que a
lingua esta molhada, e que também contribui para manter o brilho da
lingua. A lingua pode se apresentar:

» Ressecada - Que sugere Deficiéncia de Liquidos Organicos e/ou
Deficiéncia de Yin como um todo.

« Umida - Quando existe uma camada facilmente distinguivel
de saliva sobre a lingua, que pode escorrer e se acumular nas
depressdes da lingua ou apresenta-se sob forma semi- espu-
mosa, sugerindo acumulo de Liquidos, como Umidade de ori-
gem externa, ou por deficiéncia da transformagcao, circulagao e
eliminagao dos liquidos.

o Saburra pegajosa - Liquido Corporal mais viscoso fica mais
aderente e forma pequenos fiapos que unem o céu da boca ou
os dentes a lingua. Significa acimulo de Fleuma.

Espessura da saburra

A espessura normal da saburra é muito fina, e através dela é possivel

visualizar o corpo da lingua.
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Saburra acentuada - Neste caso a saburra torna-se mais visivel,
um pouco mais espessa, mas ainda nao é considerada saburra
espessa, pois ainda podemos visualizar o corpo da lingua atra-
vés dela. A maioria dos textos ainda a chama de saburra fina.
Saburra acentuada ocorre principalmente quando ha Fator
Patogénico na superficie.

Saburra espessa - A saburra é espessa quando ndo é possivel
visualizar o corpo da lingua através da saburra. Saburra ou
cobertura espessa significa doenga mais profunda, principal-
mente afetando a transformac¢do dos alimentos e Visceras da
Digestao ou Acumulo de Umidade e Fleuma.

Qualidade ou aspecto

E a impressio subjetiva, da combinagio de varios pardmetros, como

alteracdo do brilho, da umidade, etc. que geralmente tem um signifi-

cado clinico definido:

Saburra descascada e auséncia de saburra - Saburra descascada
¢ quando uma parte da saburra desaparece, como se tivesse
sido raspada, ficando apenas o corpo da lingua completamente
limpo no local. Se toda a saburra descascou, chamamos a isto
auséncia de saburra. A saburra é a expressao da energia diges-
tiva: saburra descascada ou ausente significa enfraquecimento
ou lesdo grave da energia digestiva ou defensiva.

Saburra gordurosa - Parece que o paciente estd com a lingua
suja: distribui¢ao irregular, espessada em algumas regides, fina
em outras e descascada em alguns pontos, facilmente removi-
vel; significa uma patologia afetando os 6rgaos e visceras trans-
formadoras, gerando Fleuma.

Saburra pegajosa - A saburra pegajosa é uma saburra acentu-
ada, com aspecto pegajoso e recoberta por um fluido espessado;
sugere Fleuma.
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b) Inspecao do Corpo da Lingua

O corpo da lingua compreende a musculatura e a base da capa
mucosa que a recobre. A Esséncia preenche o corpo e o Sangue da cor.
As disfun¢des mais profundas dos Orgdos e Visceras, Sangue e Esséncia
vao se refletir no corpo da lingua. A observagdo do corpo da lingua
compreende:

Inspegdo geral da lingua

A inspecao geral da lingua é um julgamento global incluindo vérios
aspectos como brilho, cor, mobilidade e consisténcia e reflete a vitali-
dade do individuo.

Cor da lingua:

A cor normal da lingua é vermelha leve ou rdsea, que reflete a vita-
lidade do Sangue e o equilibrio entre Yin e Yang no corpo. A cor dalin-
gua ndo se altera muito com fatores passageiros afetando o organismo.
As coloragdes patoldgicas da lingua sdo:

o Pdlida - A cor palida é uma tonalidade mais clara que o rdseo,
por chegar menos Sangue a lingua. O grau pode variar, sendo
mais ou menos pronunciado de acordo com a gravidade da
condi¢do. A lingua palida pode ser causada por Deficiéncia de
Yang, ou energia, que ndo conseguem mover o Sangue, deficién-
cia do proprio Sangue ou por Frio no Interior, consumindo o a
energia e impedindo sua circulagao.

o Vermelha - A tonalidade mais vermelha que o normal tem um
tom que depende do grau da disfun¢do. Ocorre em sindromes
de Calor Excessivo ou Deficiéncia de Yin, que gera Calor. O
Calor acelera o Qi levando mais Sangue a lingua. O Calor Defi-
ciente (falta de Yin) da um tom avermelhado, mas se o Calor
¢ grave, Excessivo, a lingua se torna profundamente vermelha.

o Purpura ou Violacea - A lingua purpura ou violacea tem um
tom azulado, causado pela estagnagdo de Sangue na lingua.
O grau de profundidade do tom, que pode chegar ao azulado
escuro, indica o grau de estagnagdo do Sangue: um tom leve-
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mente purpureo surge nas estagnagdes de energia, que nao con-
segue fazer o Sangue da lingua circular bem. Quando o Sangue
esta estagnado no Interior, o tom é mais profundo, como acon-
tece na exposi¢ao intensa a baixas temperaturas, onde o Frio faz
toda a circulagdo sanguinea estagnar.

Manchas ou pontos - Manchas ou pontos sao vistos com fre-
quéncia na lingua. Em geral, representam processos de trans-
formagao nas caracteristicas da doenga. A interpreta¢ao de
manchas e/ou pontos depende da sua cor, localizagdo e se sio
acompanhados de altera¢do local de forma. Os avermelhados
sugerem Calor, os Violaceos estagna¢do, como vimos acima.

Tamanho da lingua

O tamanho da lingua representa Esséncia e Energia, pois a Esséncia

preenche a lingua e a Energia ascende a Esséncia para a lingua. Se um

ou outro estd perturbado, o tamanho da lingua fica alterado. O tamanho

¢ normal quando a lingua cabe bem dentro da boca, e ao ser exteriori-

zada fica bem compreendida entre as comissuras labiais.

Lingua diminuida - Nao consegue ser exteriorizada ou mal
atinge o limite dos labios. Sugere deficiéncia da Esséncia ou
severa deficiéncia de energia.

Lingua aumentada - Ao ser exteriorizada empurra com os bor-
dos as comissuras labiais ou nao cabe dentro da boca, exce-
dendo o limite dos dentes. Ocorre em sindromes de acumulo,
principalmente de liquidos e Fleuma, Calor que dilata a lingua
ou deficiéncia de energia que ndo mantém o ténus da lingua.

Forma da lingua:

Estas alteragdes sao altamente relacionadas a Esséncia dos d6rgaos e

visceras, e s6 regridem apos tratamento intenso e prolongado. As altera-

¢des comuns de formato sdo:

Rachaduras - Sugerem “ressecamento” de Substincias Yin do
organismo, particularmente Esséncia e Liquidos Organicos, que
podem ter sido causadas por auséncia primdria ou consumo,
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particularmente por Calor crénico. Podem ser congénitas e
familiares, e alguns autores as consideram sem significado nes-
tes casos. Entretanto, sabemos que cada vez mais estas carac-
teristicas vém sendo associadas a uma maior incidéncia de
diabetes tipo II e doengas autoimunes, sugerindo uma Defici-
éncia congénita de Esséncia.

Marcas de dentes - O aspecto marcado dos bordos da lingua
sugere que a energia dos drgaos e visceras transformadores esta
deficiente, ndo conseguindo transformar, circular e eliminar
adequadamente os liquidos, que acumulados, pressionam a lin-
gua contra os dentes provocando marcas nos bordos.

Papilas aumentadas - As papilas aumentadas sugerem Calor
intenso que expande as papilas linguais; se as papilas estao
avermelhadas, a0 mesmo tempo, sugere que o Calor esteja em
atividade.

Motilidade e Consisténcia:

A lingua normalmente é movel, o que sugere um fluxo normal de

energia no organismo. A consisténcia se relaciona a energia e a esséncia.

Rigida: Bloqueio da emnergia, normalmente por fatores
emocionais.

Desviada: Sugere que ha bloqueios, e que frequentemente aco-
mete mais um lado do corpo.

Trémula e Agitada: Tremor sugere estagnagdo; agitagdo sugere
Calor que faz com a lingua fique irrequieta.

Flacida: Sugere deficiéncia de energia que nao consegue manter
o tonus da lingua.

FARMACOLOGIA TRADICIONAL

Intimeras drogas e formulagdes de uso tradicional tém sido objeto

de estudo, demonstrando atividades surpreendentemente coincidentes

com as relatadas nas informacdes tradicionais. Como veremos abaixo,

a classificagdo das drogas nos sistemas tradicionais foram baseadas na
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capacidade de observacgdo através dos sentidos e da experimentagdo
empirica em seres humanos (ao contrario do sistema cientifico que uti-
liza animais) e pode-se, desde que decodificadas as linguagens, estabe-
lecer um paralelo entre as visdes tradicional e cientifica (ver quadro ao
final do topico) que auxilia muito na pesquisa e utilizacdo dessas drogas.

Por exemplo, quando as medicinas tradicionais falam em drogas
tonicas, depurativas, vulnerarias e outras, entendemos como aquelas
que possuem agdes adaptogénicas, imunoestimulantes, ativadoras dos
sistemas de desintoxicagdo do organismo, antioxidantes, antitumorais,
anti-inflamatorias, entre outras, relacionadas a mecanismos que envol-
vem estimulos excitatorios e inibitorios de enzimas, receptores e etc.
que denotam uma relagao coerente entre as visdes empirica e cientifica.

Classificagdo das drogas na Medicina Tradicional Chinesa

Na medicina tradicional chinesa as drogas podem ser classificadas
em varios grupos segundo suas agdes no organismo. Esta classificacao foi
desenvolvida ao longo dos anos e ¢ utilizada nas matérias médicas classi-
cas chinesas. Através desta é possivel ter-se ideia das principais a¢des das
drogas e como emprega-las. A classificacao se faz por grupos de agdo que
se relacionam com os aspectos fisiologicos e fisiopatologicos da medicina
chinesa e de sua visao do organismo humano.

Na realidade, as drogas vegetais, muitas vezes, possuem mais de
uma fungido terapéutica. Por exemplo, as que transformam a fleuma-
-calor (mucoliticas) também atuam refrescando e eliminando por via
alta (anti-séptica e expectorante); as que promovem a circulagdo de san-
gue (anti-inflamatorias, anti-agregantes plaquetarias) podem também
atuar transformando o sangue congelado (antitumorais), o que pode
ser explicado pela complexa composi¢do quimica das drogas vegetais,
determinando mais de uma agao farmacologica. A classificagao tradicio-
nal das drogas baseia-se nas suas agdes principais. Desta forma, pode-se
ter uma ideia das suas propriedades terapéuticas e orienta¢des basicas
para o seu emprego. A classificacdo dos principais grupos segundo a
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Medicina Tradicional Chinesa, e com apenas alguns exemplos de ervas,
¢ a seguinte:

1. Espécies Sudorificas que Eliminam Condigoes Externas.

Refrescantes: Exemplo — hortela (Herba Mentha Piperitae), folhas de
eucalipto (Folium Eucalyptus Globulus)

Amornantes: Exemplo - efedra (Herba Ephedrae Sinicae) e tomilho
(Folium Thymi vulgaris)

2. Espécies que Transformam a Fleuma e Aliviam a Tosse e a Dispneia.

Refrescantes: Guaco (Folium Mikaniae Glomeratae) e cascas da raiz da
amoreira (Cortex Morus Radicis)

Amornantes: Mostarda branca (Semem Sinapsis Albae) e sementes
amargas de damasco (Semem Armeniaca Amarum).

3. Espécies refrescantes que Eliminam o Calor.

Folhas do 16tus (Folium nelumbinis), erva férrea (Spica Prunellae Vul-
garis) ou sete sangrias (Herba Cupheae)

4. Espécies Antireumadticas e que Eliminam o Vento e a Umidade.

Garra do diabo (Bulbus Harpagophyti Procumbens), urtiga (Herba
Urtica Didica)

5. Espécies que Aquecem o Interior e Expulsam o Frio.

Cravo (Flos Sizygii Aromatici), Canela (Cértex Cinnamomum) e gengi-
bre seco (Rhizoma Zingiber)

6. Espécies que Drenam a Umidade.

Refrescantes, para umidade - calor: Chapéu de couro (Follium Echino-
dori), e cabelo de milho (Stygma Zea Mays)

Amornantes para frio e umidade: Tanchagem (Herba Plantago Major) e
malva (Malva sylvestris)

7. Espécies Aromaticas que Transformam a Umidade.

Cardamomo (Amomi Cardamomum) e patchouli (Pogostemon)

8. Espécies que Aliviam a Estagnacgdo Alimentar.

Louro (Lauri Nobilis) e broto de alfata (Semem Mendicago Germinatae)

9. Espécies que Drenam por Via Baixa.
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Ruibarbo (Rheum Palmatum) e babosa (Aloe Vera)

10. Espécies que Promovem a Circulagao de QI (energia) e Sangue.

Circulagao da energia ou QI: Tiririca (Rhizoma Cyperi Rotundi) e ale-
crim (Rosmarinus Officinalis)

Circulagao de sangue: Taboa (Polem Typhae Latifoliae) e agafrao (Rizoma
Curcumae longae)

11. Espécies Aromaticas que Abrem os Orificios.

Canfora (Resina Cinnamomus Camphorae) e copaiba (Resina
Copaiferae).

12. Substancias Tranquilizantes.

Folhas do maracuja (Follium Passiflorae) e valeriana (Rhizoma
Valerianae)

13. Espécies Tonicas do QI e do Sangue do YIN e do YANG.

Tonicos do QI ou energia: Ginseng (Radix Ginseng) e pfafia (Radix
Pfaffiae).

Tonicos do sangue: Angélica chinesa (Radix Angélica Sinensis) e casca
danta (Cértex Drymi Winteri).

Tonicos do Yin: Raizes do aspargos (Rhizoma Asparagii) e inhame
(Rizoma Dioscoreae Villosae)

Tonicos de Yang: Feno grego (Semem Trigonellae), catuaba
(Anemopaegma)

14. Espécies Adstringentes que Previnem as Perdas.

Barbatimdo (Stryphnodendron) e folha de goiabeira (Follium Psidi
Guajavae).

15. Espécies que Expelem Parasitos.

Semente de abébora (Semem Cucurbitae) e erva de Santa Maria (Cheno-
podium Ambrosioides)

16. Substancias para Uso Externo.

Exemplo: Confrei (Symphytum officinale)
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Por fim

O conhecimento das propriedades dos medicamentos e a sua ana-
lise ajudam a compreender muitas das suas indicagdes, assim como a
encontrar ou analisar o papel potencial das drogas de uso tradicional.
Contudo, a agao dos medicamentos depende da interagdo de tantos fato-
res que a observacao clinica e os conhecimentos tradicionais, aliados as
informagdes cientificas, sio fundamentais para estabelecimento com-
pleto do seu emprego terapéutico, riscos, cuidados e potencial toxico.
Neste particular, a fitoterapia chinesa apresenta a mais vasta e antiga
experiéncia documentada no campo da terapéutica com medicamentos
naturais, e o seu modelo é referéncia para todo aquele interessado em se
aprofundar neste campo.
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Capitulo V - Medicina Mente-Corpo: evidéncias
cientificas do treinamento da mente e do cultivo
dos valores humanos

Julio Antunes Barreto Lins"

Estamos em um momento de mudanga de algumas das visoes gerais
que temos do ser humano, do mundo e da vida. Algumas das ideias e
concepgdes mais basicas estio mudando. Visdes novas estdo surgindo;
outras, muito antigas, sendo resgatadas e relidas a luz de novas evidén-
cias cientificas e novas disposig¢des culturais e sociais (cf. Pelizzoli, 2007).

A visdo dominante na medicina, ou seja, que a doenga deve ser
combatida bloqueando-se os mecanismos que a geram, remédios blo-
queadores de cascatas bioquimicas, retirada de o6rgaos defeituosos e
organismos hostis, esta cada vez mais evidentemente incompleta e insa-
tisfatoria. Ha hoje um nimero suficiente de evidéncias para apoiar um
outro entendimento da unidade mente-corpo. Quando o numero de
evidéncias se torna grande o suficiente, uma nova visao geral deve ser

desenhada. Essa nova premissa deve apoiar a pratica, o estudo e edu-
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cac¢do dos novos profissionais, substituindo ou ampliando a orientagdo
anterior. Ainda nao chegamos plenamente nesse ponto de virada, ainda
ha muito a ser feito do ponto de vista cientifico e ético-cultural, mas ja
vemos o nascimento de esbogos de pensamentos integrativos bem fun-
damentados e com dramaticos efeitos praticos, por exemplo, os esfor¢os
da chamada Medicina Mente-Corpo. Esse novo campo da ciéncia da
saude estuda as possibilidades de cura de doencas, a harmonizacao de
desequilibrios e o fortalecimento da saude e resisténcia do organismo
através das vdrias técnicas que envolvem o trabalho com a mente, desde
a psicoterapia até a meditacao.

A ideia de que as funcdes viscerais estdo para além do controle dos
individuos, isto é, que o funcionamento das visceras e 6rgaos sdo auto-
nomos e em nada influenciados pelos pensamentos e emogdes, é muito
presente na mente da populagao em geral e da maioria dos médicos. A
maioria das pessoas ndo percebe que as acdes e pensamentos condicio-
nam as fung¢des do corpo, algumas das fun¢des melhor estudadas: os
batimentos cardiacos, a pressdo arterial, a eficacia do sistema imune,
a regulacao do apetite, a mobilidade do intestino e as disposi¢oes para
emogdes como raiva, medo ou amor e compaixdo. Quando sente que
algo vai errado, a maior parte das pessoas (e médicos) procuraram uma
“causa” material e, consequentemente, uma droga bioquimica que blo-
queie o que “estd errado” (o sintoma ou 0 mecanismo direto da manifes-
tacdo do mesmo). Poucas pessoas, ainda hoje, se dispdem a incentivar
0 que “esta certo’, mudando hébitos externos e mentais. Essa atitude
pode ser fundamental na cura e no bem estar, pois o que “esta certo’
(o potencial do organismo) na maior parte das vezes pode consertar o
que “esta errado” em nosso organismo (os sintomas mais frequentes e
doengas funcionais que representam 90% da procura a consultérios).
Podemos fazer muito mais por nés mesmos do que poderiamos pen-
sar cientificamente a duas décadas (Benson, 1998). A importancia de
exames laboratoriais, tratamentos médicos para doengas corretamente

diagnosticadas e de outros ramos da medicina integrativa (acupuntura,
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dietoterapia, exercicio, massoterapia) esta igualmente demonstrado
e advoga-se aqui a integracdo desses saberes numa pratica racional e
coletiva. Aqui a énfase é a unidade mente-corpo, por ser este um tema
fundamental e ainda insuficientemente abordado.

Controle e regulagdo do organismo

O chamado sistema nervoso autonomo, por exemplo, responsavel
por comunicar ao coragdo em que velocidade bater, ou ao estdbmago e
intestino a intensidade de suas contra¢des ou quanta saliva produzir,
pode ser condicionado pelo pensamento a funcionar conforme para-
metros estabelecidos (consciente ou subconscientemente) por escolhas
conscientes pregressas.

Um resultado pouco considerado do famoso trabalho de Pavlov que
langou nova luz ao condicionamento, em um experimento classico de
1950, demonstrou que, ao tocar um sino diversas vezes antes de ser-
vir comida a cachorros, os caes eram treinados a salivar ao toque do
sino. Até esse experimento, a salivacdo era considerada uma “fungio
involuntaria” ou “auténoma’, e Pavlov demonstrou que ela poderia ser
condicionada. E necessario um momento de reflexdo para considerar
as consequéncias dessa observagdo. A saliva¢ao, assim como diversas
outras fungdes, como as gastrointestinais e cardiacas, é controlada pelo
mesmo sistema nervoso auténomo. Verifica-se, assim, que elas também
podem ser moduladas. O ritmo cardiaco, a pressao arterial e o tdonus
muscular sdo todos controlados da mesma maneira que a salivagdo;
por conseguinte, imagine quantas fungdes podem ser prejudicadas ou
potencializadas dependendo da maneira que nos condicionamos (cf.
Goleman, 1997).

O objetivo deste texto é apontar para a liberdade frente aos con-
dicionamentos, mas para tal é necessario compreendé-los muito bem.
Pela repeticdo da reagdo cria-se o habito, ou o padrdo de resposta. As
pessoas reagem aos conceitos e imagens mentais mais ou menos da
mesma maneira que o cdo reagia ao sino. Nao reagimos ao objeto em si,
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mas a uma representagdo dele. No caso do cdo seria esperado que sali-
vasse ao ver o alimento, seria considerado automatico e instintivo, mas
nao é esperado que um cao salive ao toque de um sino, ele apenas o faz
por que foi condicionado. Esse sino é um simbolo ativador da cascata
envolvida para a manifestacdo do aumento da salivagao.

Utilizando-se dessas representacdes desperta-se as cascatas e reagcdes
no organismo. Partindo dessa compreensao, o leitor podera conceber
como as muitas técnicas mente-corpo podem ter um efeito real sobre o
organismo: desviando e dessensibilizando associagoes de estresse; ensi-
nando as pessoas como funcionam esses mecanismos da mente, e como
ter maior sensibilidade e liberdade diante desses fatos através do apren-
dizado de técnicas de meditacio.

Atencao e Imagens

Na terapia por Imaginagdo Guiada (uma das técnicas mente-corpo,
dentre outras, como Meditacdo, EMDR, hipnose, PNL, etc.) o terapeuta
propde imagens e também sugere que o cliente crie suas proprias ima-
gens provocadoras de reagdes no organismo. A partir dessa experiéncia
basica se pode reprogramar hébitos de reacdo adoecedores por habi-
tos que fortalecam a satide e tragam bem-estar e flexibilidade mental.
Principalmente o treinamento da reagdo de relaxamento (Benson, 1998,
1971).

A capacidade de relaxarmos e estabelecermos uma ideia de con-
fianca na mente foi bem demonstrada como sendo um dos principais
componentes do chamado “efeito placebo’, no qual um grupo que faz
uso de uma pilula inerte feita, por exemplo, de farinha ao invés do remé-
dio quimico, e melhora de sua doen¢a. Aqui nos referimos ao Efeito
Placebo utilizando o termo “Bem Estar Evocado” em concordancia com
Herbert Benson, por ser um termo mais adequado e positivo para um
fendmeno cujo estudo é fundamental na compreensdo do processo de
recuperagdo da saude do ser humano. Esse estado de relaxamento, de
Bem Estar Evocado, sozinho estd associado com enorme beneficio para
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o organismo e pode ser associado com cinquenta a setenta por cento
dos efeitos dos tratamentos médicos na maioria das doengas.

A seguir estda um pequeno exercicio que vocé pode fazer para veri-
ficar essa conexao entre simbolos e fun¢des corporais. Com calma, em
ambiente silencioso, de olhos fechados para ajudar na concentragéo,
pode pedir a alguém que leia o texto lentamente (ou gravar sua propria
voz) enquanto vocé faz o exercicio.

Vocé estd de pé na cozinha, em frente a uma tibua de corte. Ao
lado da tdbua hd uma boa faca, bem afiada. Durante alguns minu-
tos, imagine a cozinha: a cor das bancadas, os eletrodomésticos, os
armdrios, as janelas etc. Observe também os sons e os odores da cozi-
nha - o ruido da geladeira. Agora imagine que sobre a tdbua hd um
limdo grande, verde e suculento. Segure mentalmente o limdo com
uma das mdos, sentindo seu peso e textura. Em seguida coloque-o
novamente na tabua e corte-o cuidadosamente ao meio. Sinta a resis-
téncia da faca e como tal resisténcia diminui a medida que o limdo se
parte em duas metades. Observe o amarelo pdlido da polpa, a bran-
cura da camada interior, veja se também cortou um ou dois caro-
¢os. Cuidadosamente corte uma das metades ao meio. Observe uma
ou duas gotas de suco na superficie de um dos pedagos. Imagine-se
levando um pedago até a boca, sentido o aroma fresco e acentuado.

Agora, morda a polpa dcida e suculenta (Goleman, 1997)

A maior parte das pessoas (quando se concentrarem no exercicio
com seriedade) salivam nesse ponto. O que demonstra por experiéncia
pessoal que as imagens mentais podem condicionar as “fung¢des invo-
luntarias” do corpo, mas nao ¢é sé isso: outras fungdes também podem
ser condicionadas (cf. Epstein, 1989).

A razdo por que pedimos para que seja feita uma gravagdo com a
voz dando as instru¢des de meditagao ou um amigo leia as instrugoes é
que a concentragdo das pessoas quando ndo treinadas é muito pequena.
Os budistas utilizam uma metafora para exemplificar essa qualidade
desordenada da mente, dizem que ela é como um macaco travesso. Para

um treinamento mental eficiente ou mesmo para uma vida interior rica
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e consciente a concentragao ¢ a fundagao. Sem concentragdo a pessoa
ndo consegue observar claramente o que ocorre na mente, pois os feno-
menos mudam muito rapidamente e tendemos a nos perder nas histd-
rias e sonhos acordados. Talvez por isso as pessoas no inicio relatem
ser bem mais facil realizar exercicios como meditagdo guiada ou visu-
alizagdo guiada, pois contam com outra pessoa para ajudar a manter a
atencdo na atividade proposta. Esses mesmos exercicios de visualizagdo
também podem ser realizados guiados pela nossa propria atengio se ela
esta um pouco desenvolvida.

Mas podemos dizer cientificamente que a aten¢do pode ser trei-
nada? Sim ha resultados de estudos com testes de prontiddo e mapea-
mento cerebrais de meditadores experientes que mostram capacidade
de concentragdo muito maior do que os controles e a capacidade de
concentra¢do dos meditadores com mais horas de treino (40.000 horas
de meditagdo) se apresentava com menos ativacdo das areas responsa-
veis pelos circuitos cognitivos da aten¢ao, mantido a ativagao do cortex
visual, apoiando a descrigdo de que com treino suficiente a atengéo se
torna viva, estavel e sem esfor¢o (Brefczynki-Lewis, 2007); diz-se que
a mente “repousa sobre o objeto”. Também ha resultados que mostram
que periodos intensivos curtos, cinco dias, por exemplo, podem propor-
cionar diferenca significativa nos escores de atencdo (Tang, 2007).

O desenvolvimento da concentracio é o primeiro passo para verda-
deiramente trazer beneficios a partir de qualquer técnica mente-corpo.
Apenas quando esta qualidade estd minimamente desenvolvida o auto
trabalho é realmente possivel. Essa capacidade pode ser treinada direta-
mente e intensivamente ou pode ser treinada indiretamente na medida
em que realizamos outros exercicios mente-corpo. Um exemplo de
treino direto da atengdo é a meditagdo da Atengdo Plena. Ha extensa
literatura em como meditar, e aqui nos limitaremos a dar apenas uma
ilustracao geral da pratica.

Para o treinamento da atencdo escolhemos inicialmente um

objeto sobre o qual meditarmos, pode ser uma imagem mental, de
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um objeto ou simbolo, mas é muito benéfico escolher a sensagao
da propria respiragdo (por exemplo, ao redor das narinas), o ato
de inspirar, pausa e expirar. A cada vez que nos percebemos que
nossa atengdo estd distraidamente voltada para os pensamentos
ou sonhos acordados trazemos a atengdo de volta para a respira-
¢do. Esse ato de trazer de volta para a respiragdo é fundamental e é
justamente isso que estamos treinando. Aos poucos evitamos sutis
auto-comentarios sobre o fato de estarmos perdidos em pensamen-
tos e simplesmente trazemos a atengdo para a respira¢do de novo
e de novo, e de novo. Até que possamos descansar a atengdo sobre
o movimento da inspiracdo, pausa, expiragdo. Ha enorme varia-
¢do para essa pratica, com outros suportes como a imaginacio de
cores, som, contagem, etc. O leitor podera encontrar as variagdes
na literatura citada ou com professores competentes de medita¢ao,
mas um fato é importante mencionar: O relaxamento mental é o
caminho para a atengdo, a atengao precisa ser gentil e relaxada. Pre-
cisamos deixar o habito da tensdo quando estamos focando nossa
atengdo e desenvolvermos um foco relaxado. Para nos lembrar que
o foco precisa ser relaxado podemos guardar na memdria um sen-
tido mnemonico para a palavra aten¢do como sendo “a-tensio’, ou

s« x < »
seja, nao-tensao.

Desenvolver a capacidade de manter um foco relaxado é muito
importante para o auto-trabalho, uma outra condi¢gdo muito impor-
tante é ter nogao do funcionamento de nossa mente, nossas emogoes e
dos sentidos para auxiliar a si e a outros. A meditagdo, como forma de
treinamento da aten¢do, pode ser uma resposta para a pergunta feita
por William James (pai da psicologia cientifica) ha mais de um século,
de como poderiamos educar a atencio, pois essa seria “a educagdo por
exceléncia” (James in Brefczynki-Lewis, 2007 ).

O Cérebro Emocional

Uma das ideias integrativa de mais impacto na pratica da medicina
mente-corpo ¢é a teoria do “Cérebro Emocional’, de Antonio Damasio.

O famoso neurologista e neurocientista A. Damasio nos oferece um
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modelo das emocdes (cf. Damésio, 2002 e Servan-Schreiber, 2004) e sua
influéncia no manejo de nossa vida. Damasio se refere ao século XX
como o “século da negligéncia das emogdes”, pois até o século XIX essa
era uma preocupacao central dos que se propunham a estudar a mente,
o cérebro e o comportamento humano e animal, a alma humana, etc.
Agora no século XXI estamos resgatando o estudo das emogdes com
novas ferramentas de pesquisa.

Segundo Damdsio nds nunca estamos num estado destituido de
emogoes (excluido o estado de coma). A impressao de que temos emo-
¢Oes e depois retornamos ao estado neutro e depois temos outra emogao
é equivocada. Temos, ele classifica, trés tipos de emogao: As primadrias
(raiva, medo, etc.), as basais ou contextuais (background) (essas nos nao
costumamos pensar como emocdes, sdo exemplos: entusiasmo, desa-
nimo, tranquilidade) e emo¢des sociais (compaixdo, amor romantico,
etc.). Essas emocdes sdo aprendidas apenas no aspecto de como se mani-
festam (a existéncia delas é, a maior parte, programada pela evolugio).
Emocgodes devem ter uma fun¢ao de manejar a vida e sao fundamentais
na tomada de decisdes. As pessoas que tém lesdes nas areas associadas
as emogdes nao conseguem tomar adequadamente decisdes, se perdem
em infinidades de detalhes supostamente racionais. E muito significa-
tivo pensar que apesar de todo o enfoque na racionalidade, no fim das
contas de uma importante decisiao de um juiz, de uma médica ou de um
cientista, a emogao ¢ determinante. Isso por si ja é um argumento forte
o suficiente para se repensar o sistema educacional.

Esse cérebro emocional é localizado no centro da caixa craniana,
também chamado de area limbica. Tem uma estrutura diferente das
estruturas corticais (responsaveis pelos processos cognitivos e conscien-
tes dentre outras fun¢des). Enquanto os neurdnios das dreas corticais
sao dispostos em camadas perfeitamente organizadas, o que permite o
processamento de informagdes, os neuronios do cérebro emocional sdo
dispostos difusos, seu funcionamento é quase independente do cére-
bro cognitivo (consciente, racional, imagético) e estd muito intima-
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mente relacionado as sensagdes, aos ritmos corporais e @ musculatura.
O cérebro emocional estd mais proximo das fung¢des de coordenacio do
organismo. Na verdade as emogdes sio melhor entendidas como movi-
mentos do corpo-mente; ndo ¢ que elas sejam algo cognitivo ao qual o
corpo reage, elas sdio o movimento do corpo em si, 0 nome emogao ja
nos sugere “em mogao’, e do latim “emovere”, ou seja, em movimento.

Imaginem um dos primeiros organismos, com apenas uma célula,
chamemos esse organismo de C (um ancestral nosso semelhante ao que
conhecemos da ameba, por exemplo, embora essa seja nossa contempo-
ranea prima e ndo nossa ancestral). C tinha uma maneira de lidar com
os desafios de sua vida, evitava situagdes de perigo reagindo a certas
substancias e a outros organismos. Reagia com atrag¢ao por outros iguais
a C e até praticava atividade sexual com troca de material genético para
reprodugdo. Em certo sentido, C tinha desejo sexual, raiva e medo e,
possivelmente, até emog¢des sociais como compaixdo (apresentava a
capacidade potencial de auxiliar outros). E claro que C apresentava ape-
nas uma semente do que num nivel mais alto de complexidade serdo as
emogoes, mas o fundamento ja esta 1a. As emogdes que conhecemos sao
expressOes mais complexas dessas reacdes de atracdo e repulsdo, con-
forto e desconforto.

Em nosso organismo existem bilhoes de células e cada uma delas
apresenta esses mecanismos de atragdo e repulsdo que Ctinha e a expres-
sa0 no organismo como um todo dessas reagdes sdo as emogdes, uma
mudanca de disposi¢ao das bilhoes de células. Como expomos anterior-
mente, ndo ha um momento em que nao estejamos em uma disposigao
emocional, essas sio moduladas pela cultura, sio moduladas por nossas
ideias, crencas, imagens e habitos cognitivos. Pois sdo as ideias e crengas
apoiadas nos simbolos da cultura, que reconhecem os objetos (e na ver-
dade recriam os objetos nas redes de significados) e ativam as reagdes,

0s movimentos ou emogoes.
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Medo

Uma componente dessa ampla reagdo que chamamos emogdes sdo
também as disposi¢des mentais. Por exemplo, uma pessoa que esta com
medo estd muito mais propensa a ver um vulto no canto do olho, uma
sombra, isso desperta mais medo, o que provoca um estado mental de
alerta que facilita a pessoa ter mais medo (por exemplo, que seu filho
nao chegue em casa hoje, apesar de ele ndo estar sequer atrasado). Isso
é 0 que se chama de emogdes destrutivas e a pessoa pode reconhecer ou
ndo o seu ciclo vicioso e seus maleficios para a saide do corpo-mente.

A capacidade de experienciar algo mentalmente antes que aconteca
¢ uma qualidade muito humana, nosso lobo pré-frontal desenvolveu-se
muito mais do que nos outros animais e isso é o que nos dd a possibili-
dade de manifestar essa qualidade, de antever ou de fazer um “test-drive”
de nossas escolhas, imaginar e especialmente sentir imaginativamente
as consequéncias de nossos atos, planejar.

O cérebro nio consegue distinguir a diferenga entre uma experi-
éncia real e uma vividamente imaginada. Por isso, como consequéncia
de uma imensa qualidade, o ser humano apresenta esse problema, sofre
por algo que ainda ndo aconteceu (e ndo tem como ter certeza de que
vai acontecer). Esse ¢ o mecanismo da ansiedade e do medo pernicioso.
Sofre também pelo que ja aconteceu, revive experiéncias passadas como
se estivessem acontecendo agora. Esse é o mecanismo do trauma, do

estresse pos-traumatico e da magoa.

Emocgdes versus Sentimentos

Os sentimentos, por outro lado, segundo as defini¢des de Damasio,
tém um componente bem mais interpretativo, sdo avaliagdes do estado
emocional. Uma pessoa avalia que esta feliz ou triste baseado nas leitu-
ras de suas sensagdes e do repertorio cognitivo (dos pensamentos que
emergem, se sdo “pensamentos felizes”, ou “pensamentos tristes”). No

estudo da meditagdo no estilo Budista aprende-se a perceber muito cla-
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ramente o surgimento de um estado emocional a partir da identificagdo
com um objeto mental e o sentimento que segue refor¢ando a experién-
cia, interpretando os pensamentos que emergem da identificagdo como
reforcantes da impressao emergente.

Por exemplo, uma pessoa vé alguém pelo canto do olho e rotula:
Estranho! Perigo! Imediatamente o estado emocional de alerta e medo
emerge, se ao olhar ¢ realmente desconhecido e apresenta simbolos
identificados como sinais de perigo refor¢a-se o hébito e ai realmente
a pessoa diz para se mesma “estou com medo” que é um sentimento,
tudo numa fra¢ao de minuto. Mas quando a pessoa chega mais perto e
vé que simplesmente o estranho passa e nada acontece, a pessoa muda
o sentimento, mas a reagdo emocional ja provocou muitos pequenos
estragos organicos e segue influenciando a disposi¢do da pessoa a inter-
pretar novos acontecimentos.

Faz parte do beneficio de praticar meditagdo, a experiéncia em
perceber como elaboramos a experiéncia dessa maneira, como atribui-
mos conteudo ao que emerge nas portas dos sentidos. Percebemos em
detalhe de novo e de novo em nossa experiéncia de sala de meditacdo
como atribuimos valor e conteudo a experiéncia - a qual nio existe
independentemente. Assim percebemos que ndo ha nada de errado
com a emogao, é a identificagdo com o suposto objeto causador que é o
problema. Outro beneficio ¢ a sensibilidade em relagao ao organismo e
a percepcao de sensa¢des mais e mais sutis, associadas a nossas inclina-
¢Oes emocionais.

Algumas pessoas ndo conseguem reconhecer adequadamente suas
proprias emogdes e, portanto, ndo reconhecem a de outros. Isso é um
problema. Podemos dizer que essa pessoa tem uma pequena “inteligén-
cia emocional” ou uma pequena sabedoria sobre sua propria experién-
cia. Como a historia do homem cuja familia e amigos costumavam dizer
que ele estava estressado e raivoso, ele achava, no entanto, que as pessoas
ndo o compreendiam, pois ele ndo se achava irritado, reagia as tentativas

das pessoas de alertd-lo com agressao! Até que teve um infarto.
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Podemos desenvolver essa capacidade de observar nossas emocdes
e sentimentos, o que é muito importante. Caso ndo percebamos nossas
emogoes e ndo aprendamos a governa-las com inteligéncia poderemos
ter de nos dar conta delas pelas doengas que nos provocam.

Estresse, dor e trauma

As evidéncias de que um corpo em frequente estado de alarme
(estresse) e defesa adoece mais e vive menos sao quase irrefutéveis. Nao
evoluimos para vivermos nesses estados de alerta, eles serviram e ainda
servem para nos salvar de situacdes pontuais. O nosso funcionamento
particular como seres humanos permite que nos traumatizemos e em
consequéncia que vivamos como se essa situa¢do nao terminasse nunca.

O caso descrito a seguir exemplifica bem essa questao e como uma
abordagem mente corpo pode ser ttil. Tereza ¢ uma mulher meia-idade,
ela sentia dores por todo o corpo hd um ano, chorava muito e nao via
qualquer sentido em sua vida. Havia perdido seu filho ha 1 ano e 4
meses, vitima de assassinato. Seu filho foi retirado de sua casa por mata-
dores na presenca dessa mae e levado em um carro. Posteriormente
achado morto com sinais de tortura. Inimeras vezes ao dia, ocorriam
na tela mental dessa mulher cenas do assassinato do filho. Colocar-se e
no lugar dela e imaginar uma tnica vez o mesmo ocorrendo com um
filho ja pode provocar dor (colocar-se no lugar do outro e visualizar o
que o outro experimenta é um 6timo exercicio de sensibilidade). Repe-
tir essa poderosa imagem mental muitas vezes ao dia durante um ano
provocou sérios desequilibrios nos sistemas nervoso autonomo e mus-
cular e a consequente dor fisica.

O “combustivel” por assim dizer que faz com que essas imagens
se manifestem tio incessantemente parece ser a aversdo, a tentativa de
“ndo pensar nisso” ou “tirar isso da cabe¢a” (o0 que provoca um estado
emocional de raiva e provoca nova emergéncia de pensamentos con-
flitivos e da imagem). Um exemplo simples, para entender como esse
mecanismo funciona, ¢ repetir vérias vezes na mente a frase “nao pense
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em um elefante” tentando nao pensar em um elefante, ela traz a mente
uma imagem de um elefante.

Essas imagens perturbadoras tém poderoso efeito emocional e
trazem uma sensagao de injustica e inadequagdo, também por isso, o
psiquismo tenta trazé-las de volta para reprocessa-las. Em nosso traba-
lho, facilitamos, assim, o contato com a imagem (cf. Perls, 2002) sem
permitir que a pessoa afunde no padrao de sofrimento associado a
imagem, o que diminui a aversao e leva a saltos para outros niveis de
significado e representagao. Foi proposto, apos estabelecida a confianca
entre o Médico de Familia (autor) e a paciente, um trabalho de EMDR
(Dessensibilizagdo e Reprocessamento pelo Movimento Ocular). Esse
trabalho provocou o desdobramento do contato com a imagem num
estado de atenc¢do em algo que acontece agora (o movimento dos olhos),
esse estado paradoxal de ateng¢do parece provocar uma mobilizacao da
memoria emocional que estava arraigada. Juntamente com a estimula-
¢do bilateral alternada do cérebro o que provoca mobiliza¢ao do cérebro
emocional. (Servan-Schreiber, 2006)

No caso, apesar das imagens serem extremamente fortes, elas nao
foram presenciadas pela paciente; mas constituidas por essa mae a
partir das marcas no corpo do filho. Ela estava tdo atormentada por
essa imagem que nao podia lembrar de nenhuma outra imagem de
seu filho. Isso é muito comum em pessoas traumatizadas, é como se
seu filho tivesse sido roubado dela, inclusive todas as lembrancas dele,
deixando no lugar apenas a imagem perturbadora. O trabalho com as
imagens aconteceu em duas etapas: na primeira, apenas com a sugestao
de mudanga ao se concentrar na imagem ao mesmo tempo em que rea-
lizava os movimentos oculares, visualizou seu filho ndo mais morrendo
em angustia e raiva, mas, logo antes do tiro final, se reconciliando com
Deus e pedindo por sua familia, e, logo ap6s a sua morte, tendo sua alma
conduzida por anjos. Numa segunda etapa ela se lembrou de seu filho
empinando pipa quando crianga. Desenhou essa imagem em lapis de
cera e foi orientada a cultivar essa imagem.
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Seu filho verdadeiro foi perdido e ela ndao pode recupera-lo, seu
filho na imaginagao foi recuperado, ela pode voltar a ter imagens e lem-
brangas de seu filho associadas a imagem de seu filho empinando pipa.
Recuperou-se plenamente das dores no corpo, permanecendo apenas
com eventual dor de cabeca leve.

Os sentimentos sao representados por imagens mentais e, se as ima-
gens mentais mudam, também os sentimentos mudam. Cultivar uma
imagem mental que ativa um sentimento positivo é como tomar um
antidoto para a emocao aflitiva associada a imagem sofrida e compulsiva.

Deixando os pensamentos virem e irem

Uma atitude mental muito poderosa e serena é ser capaz de nao se
apegar ou manifestar aversdo aos pensamentos, apenas deixar as ima-
gens, rotulos e comentdrios virem e irem no fluxo da mente. Segundo
Kabat-Zinn essa ¢ a principal diferenga cognitiva entre a abordagem da
medita¢do das intervengdes cognitivo-comportamentais: na meditagdo
a énfase é “em identificar pensamentos como “apenas” pensamentos e
reconhecer a possivel imprecisdo e limite de todos os pensamentos” e
nao apenas daqueles que produzem ansiedade, na distin¢ao entre pen-
samentos funcionais ou nao, adequados ou nao como em outras abor-
dagens de intervencdo cognitiva. Kabat-Zinn é o principal responsavel
por um programa de oito semanas (2 horas por semana e um dia inteiro
na sexta semana, mais a pratica individual de cada participante) que
tem apresentado grande sucesso. Ja foram publicados diversos estudos
cientificos bem desenhados verificando a eficacia dessa abordagem alta-
mente estruturada de aprendizado de meditagao em grupo (30 partici-
pantes por turma, acompanhados por um instrutor) tanto no aumento
da imunidade como no tratamento de transtornos psiquiatricos como
ansiedade generalizada, panico, depressao, etc. (cf. Kabat-Zinn, 1992,
2005, Davidson, 2003).

Sao duas as qualidades que estamos discutindo aqui. Uma é a capa-
cidade de manter pensamentos, imagens e sensa¢des no foco da atengao
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que provocam sentimentos e emogdes positivas e que sdo antidotos as
emocdes perturbadoras. Outra é a capacidade de néo se identificar com
imagens e pensamentos, de percebé-los como compostos e nao reais e,
portanto, parar de reagir provocando estados emocionais e sentimen-
tos perturbadores, seja de aversao ou apego. Esse é o verdadeiro rela-
xamento da mente que aceita a realidade (nem agarra, nem rejeita as
projecdes). O Relaxamento que através de um esfor¢o mental relaxa o
corpo ¢ apenas um relaxamento para o corpo, a mente estd em atividade
escolhendo e agarrando projegoes. O verdadeiro relaxamento é deixar
seja la o que estiver se manifestando se manifestar, pois isso retira o
combustivel da perturbagdo que é a aversdo e o apego. Inclusive em rela-
¢30 ao que consideramos ser “eu” e “meu”.

Relaxar a tensdo relacionada ao pensamento de “eu” permitindo
mudar e sermos simplesmente quem somos sem preocupagio com uma
ideia preconcebida. Os seres estdo em ininterrupta mudanga, assim
quando se sossega da atividade constante de querer ser diferente do que
se €, e apenas repousa a consciéncia no que se ¢ agora, sem necessi-
dade de conexdes explicativas e justificativas associadas ao passado e ao
futuro, muda-se naquele fluxo ininterrupto, sem esfor¢o, “ndo apresse
o rio, ele corre sozinho” E a teoria paradoxal da mudanga, quanto mais
uma pessoa quer ser de uma maneira que nao é, reagindo com ideias
preconcebidas sobre si, mais interrompido é o seu processo natural de
mudanga; quanto mais ela se da conta de como é e do que é, mais natural
e ininterrupto é a sua mudanga. Nessa perspectiva a mudanga da pessoa
ocorre pela consciéncia do que ja é e pela percepgao de como ela “esta

no mundo” agora.

SensacgGes e reagoes

Outro elo importante da cadeia de reatividade que as pessoas tém
aos objetos construidos conjuntamente por seus pensamentos é o fato
dos pensamentos estarem associados a sensagdes corporais para que
despertem emogdes. Sensagdes corporais grosseiras e sutis despertam
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por for¢a do habito reagdes de atragdo e repulsao. Essas reagdes pressio-
nam o psiquismo por uma resposta em termos de a¢do, afastar a sensa-
¢do ou buscar mais dessa sensagao.

Na medita¢do Vipassana, que observa as sensagoes do corpo, se per-
cebe como essas sensagdes ndo carregam em si proprias essas reagdes,
sdo apenas sensac¢Oes, nada mais do que sensa¢des, a reagdo é um habito
muito arraigado na nossa psique, e como ela é vazia de contedo em
si proprio, impermanente, manifesta-se apenas se uma fragil rede de
condigoes estiverem presentes. Nessa forma de meditagdo treina-se a
equanimidade com as sensa¢des do corpo. Assim diminui a reatividade
irracional diante das pessoas, objetos e sensagdes de inseguranca basi-
cas. Proporciona, assim, a agdo criativa e inteligente, pois, na medida em
que as pessoas ndo reagem as sensagdes do corpo na meditagao, despro-
gramam padrdes arraigados e irracionais de reatividades que ainda as
impediam de manifestar seus mais altos potenciais humanos (Goenka,
1998).

Sensacdes e bilateralidade. A EMDR

No caso descrito acima foi muito importante a utilizagio da téc-
nica do EMDR. As consequéncias clinicas de abordarmos a experién-
cia emocional diretamente com abordagens Mente-Corpo sdo diretas
e podem ser exemplificadas por muitos casos como o descrito acima.
A técnica de EMDR (Dessensibilizagao e Reprocessamento pelo Movi-
mento Ocular) pode ser entendida como um trabalho diretamente com
o cérebro emocional, pois, entre outras caracteristicas, utiliza-se de um
ritmo do corpo (o movimento dos olhos), a estimula¢édo da bilaterali-
dade cerebral, a desprogramagio de sensagdes corporais e a exposi¢ao
controlada as imagens e lembrangas a serem trabalhadas.

Ritmos corporais importantes utilizados pelas técnicas mente-
-corpo sdo a respiragdo, as sensagdes corporais, sons etc. estimulados
diretamente ou através da reagdo a imagens. O movimento ocular é um
ritmo muito especial, e esta associado a nossa atividade de sonho, e que



147

acontece durante o sono R.E.M. O sono R.E.M. (rapid eye movement) é
uma etapa do sono na qual acontecem os sonhos e tem como caracteris-
tica 0 movimento ocular rapido, mesmo com olhos fechados.

Por outro lado o EMDR provoca um estado paradoxal onde lem-
bramos de imagens do passado, mas mantemos a aten¢ao no presente,
no dedo do terapeuta que se movimenta para um lado e para o outro.
Essa caracteristica de ter as imagens vividas na mente, mas ndo “afun-
dar” por estar bem atento ao dedo do terapeuta, estar bem presente, em
algo que acontece agora também dessensibiliza a imagem e quebra a
cadeia habitual de eventos que leva ao profundo sofrimento, por outro
lado quando outra imagem surge trazendo outro sentimento, mais posi-
tivo; esse estado como que refor¢a a impressdo deixada pela experiéncia
conectando-a com o presente.

A agao da EMDR pode ser compreendida como dessensibilizagao
da relagao entre a imagem e a sensagdo corporal - que ¢é o gatilho para
o cérebro emocional acionar a tristeza e o sofrimento. Revive-se a ima-
gem perturbadora, mas provoca-se um ritmo corporal e outras sensa-
¢Oes corporais que ndo as associadas habitualmente com a experiéncia
traumadtica a0 mesmo tempo que estimula alternadamente a bilaterali-
dade cerebral o que parece ativar mecanismos de reprocessamento no
cérebro emocional .

A EMDR ja esta plenamente apoiada pela ciéncia em termos de efi-
c4cia para lidar com casos de transtorno de estresse pds-traumético. E
considerada primeira escolha junto com outros métodos de exposigdo
por ja demonstrar em muitos trabalhos controlados sua inequivoca
eficacia. Isso é excelente, ja é uma situagdo em que a medicina oficial
afirma que os pacientes devem buscar tratamento mente-corpo como
primeira op¢ao. Acreditamos que em breve muitas mais serdo as situa-
¢des com essa indicacdo formal.

A compreensao atual de que essas técnicas sdo importantes coadju-
vantes devera, no futuro, ser expandida por evidéncias para a compre-
ensdo de seu papel principal em varias situagdes clinicas. Cabe a nds
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profissionais que atuam na area desenvolver um trabalho sélido, trans-
parente e eficaz (Bisson, 2007; Servan-Schreiber, 2006).

Trabalho emocional e formulag¢des cognitivas

Esses tratamentos mente-corpo buscam influenciar diretamente
o cérebro emocional, influenciar diretamente o corpo emocionado
e o imaginario. O trabalho de entendimento cognitivo do paciente é
realizado em paralelo e desse entendimento nido depende a melhora
do paciente que sofre com feridas emocionais. Nao s6 a melhora nao
depende do entendimento cognitivo, como esse “entendimento” (ou
“des-entendimento”) do paciente do que lhe acontece, se ocorrer pre-
cocemente como uma idéia preconcebida, pode gerar descrenca na pos-
sibilidade sempre existente de mudar, e fixar as imagens e sentimento
que de outra maneira poderiam ser muito mais facilmente trabalhadas;
essas ideias de “autoconhecimento” passam a ser parte do problema.

Muitos pacientes sofrem e ndo estao dispostos a experimentar técni-
cas simples, pois tém ideias preconcebidas da causa de seu sofrimento,
acreditam por exemplo que sofrem “por que nio foram amados quando
eram crianga” ou qualquer outra justificativa que advém de uma psi-
candlise mal conduzida ou do senso comum influenciado por ideias
psicolégicas do século XIX. Essas ideias atreladas ao passado fixam a
experiéncia; com a psicanalise e as psicoterapias nela baseadas pode
ocorrer que o paciente ao atingir o “entendimento” de seu problema
apos longo e laborioso trabalho, isso ndo leve a mudanca efetiva e sim
a uma atitude de “eu sou assim mesmo, porque... O que é uma ideia
de eu muito superficial, totalmente identificada com os pensamentos e
imagens fixas.

Podemos nos treinar para ir mais profundamente, para ir direta-
mente a experiéncia. Sem acreditar em nossos pensamentos e tendo
liberdade em relagao a nossas imagens e sentimentos, vendo-nos como
somos: vastos em possibilidades.
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A relagdo de ajuda

A relagao de ajuda, na qual, as técnicas mente-corpo devem ser apre-
sentadas é fundamental e o relacionamento entre o terapeuta e o cliente
¢ um tema vasto. Aqui ndo é o objetivo aprofundar nesse tema, mas é
importante citarmos que o relacionamento se da numa rela¢ao diald-
gica, onde o terapeuta é um auxiliar do cliente, e esse é, em verdade,
seu proprio terapeuta. Trés autores que inspiram a visdo aqui referida
sobre relagao de ajuda sdao Rogers, Perls e Frankl (classificados acade-
micamente como psicoterapia fenomenoldgico-existencial). As trés ati-
tudes facilitadoras da relacdo terapéutica sdo a consideracdo positiva, a
coeréncia e a empatia (Rogers, 1981). Orientada para a experimentagao
e para a vivéncia do aqui-agora (Perls, 1997) auxilia a pessoa na busca de
sentido para sua vida, com um respeito e carinho especial do terapeuta
pelo que é eminentemente existencial (Frankl, 1991).

Bem Estar Evocado e a técnica do lugar especial

Abaixo, um outro caso, no qual o uso da técnica do Lugar Especial
foi fundamental.

Magdala é uma mulher de 54 anos, ha um ano ela vem se sentido
mais e mais triste e sem animo e hd trés meses ela sente que perdeu
totalmente o prazer de fazer qualquer coisa, inclusive as que mais gos-
tava; tornou-se irritada e agressiva e estava cada vez mais isolada, com
uma relagdo familiar conflituosa. Na primeira consulta estabelecemos
um bom vinculo que se seguiu com sua vinda na mesma semana a uma
roda do grupo de terapia comunitaria coordenada pelo autor e a deci-
sdo de tentar uma estratégia mente-corpo, e apenas posteriormente
seria utilizada medicagdes antidepressivas, se necessario fosse. Iniciou-
-se por introduzi-la na pratica do “Lugar Especial”. Ela lembrou-se de
um momento especial, que ocorreu na praia quando era adolescente.
Logo na primeira tentativa sentiu uma sensagdo que segundo ela ja fazia
muito tempo que ndo sentia. Combinamos que ela realizaria o exercicio
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por 10 minutos trés vezes ao dia e por periodos breves de 2 a 3 minu-
tos quantas vezes ela se lembrasse. Na semana seguinte ela compareceu
a terapia comunitdria ja relatando grande melhora e esperanca de se
recuperar. Apds algumas semanas ela ja se sentia bem mais feliz. Além
da técnica do Lugar especial através da qual pode estabelecer um outro
habito cognitivo e rever sua vida por outra lente emocional, a terapia
comunitaria a auxiliou a se reinserir numa rede cultural e emocional
positiva de compartilhamento de experiéncias.

Os pacientes que conseguem superar momentos dificeis com medi-
tacdo e visualizagdo relatam um aumento da auto-segurancga e da crenga
de que podem trabalhar a propria mente.

A terapia comunitdria é uma terapia narrativa e vivencial que for-
talece os vinculos interpessoais; é baseada no pensamento sistémico,
antropologico, na pedagogia de Paulo Freire, e na formacao de multipli-
cadores, entre outros. Tem sido com sucesso, utilizada no trabalho em
comunidades no Brasil e em outros paises e ¢ agora parte integrante do
Sistema Unico de Saude (Barreto, 2005).

Um exercicio muitas vezes indicado pelo autor para facilitar emo-
¢Oes positivas e despertar o Bem Estar Evocado, o exercicio do Lugar
Especial tem sido utilizado por muitos pacientes com sucesso, especial-
mente no inicio do treinamento:

Lembre-se de um momento especial de sua vida, um lugar onde
vocé se sentiu especialmente seguro e contente, (uma pessoa pode
se lembrar do quintal de sua infancia, outra de um dia especial na
praia, outra na chegada em casa apés ter sua primeira filha, o que
importa é que seja uma experiéncia associada a um lugar e que evo-
que a sensagio de bem estar, seguranga e alegria). Vocé escolhe. Se
ndo lhe ocorrer de imediato, respire e relaxe até que lhe ocorra.

Feche os olhos, vocé estd nesse lugar especial agora, sinta-se
estando nesse lugar, observe as cores e formas, sinta o ar e a brisa do
vento, ouga os sons, sinta os cheiros e permanega nesse exercicio o
tempo o suficiente para evocar um bem estar profundo, observe sua
respiragdo, ela estd mais lenta e profunda? Observe-a, aprenda como

é a respiragdo da calma, da seguranga e do bem estar. Mantendo a
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sensagdo de profundo bem estar deixe que a imagem vd embora e
volte sua aten¢do para a sensagdo em si. Mantendo esse bem estar
abra lentamente os olhos e volte a seu cotidiano Se necessdrio volte
a imagem do local especial e de novo observe a respiragdo quantas

vezes quiser.

Esse exercicio tem ajudado muitos pacientes, em especial pessoas
que sofrem de depressdo, sindrome do panico e ansiedade, como um
coadjuvante importante que desperta o bem estar evocado e a familia-
ridade da pessoa com sentimentos positivos. E eficiente especialmente
quando o paciente consegue formar o habito de praticar esse exercicio
varias vezes ao dia, comeca a ser criativo em seu exercicio e percebe a
emo¢ao positiva em si e pode imaginar outros pensamentos ou pon-
tos de vista que desenvolva essa emocao positiva; isso é confirmado em
experiéncia clinica associada a literatura do treinamento na reagao de
relaxamento (Benson, 1971, 1998). E como se esse estado de bem estar
e harmonia fisiologica também se tornasse um habito, de maneira que
a pessoa entra nesse estado, apds um pouco de pratica, sem esfor¢o, por
forca do habito. Torna-se familiar com esse estado. Onde ¢ esse lugar
de paz que a pessoa vai? Fica em algum outro lugar que ndo no ser da
pessoa? Isso leva a pessoa a se ver com qualidades positivas. A atitude
muda, o estado emocional mais positivo auxilia a pessoa a ter outros
pontos de vista sobre sua situacio e sobre sua historia.

O bem estar evocado, a reagao de relaxamento e o exercicio do lugar
especial devem ser entendidos em suas limitagdes e qualidades. Uma
qualidade é o auxilio no cultivo de estados emocionais positivos, que
sao um importante suporte, juntamente com a atengao para o desen-
volvimento da meditacdo e de outras técnicas mais profundamente
transformadoras.

Um estudo que avaliou o grau de atenc¢do dos participantes utilizou
a técnica da reagao de relaxamento como grupo controle em relagao a
uma técnica de meditagdo oriunda da medicina chinesa para demons-
trar diferenca significativa no treinamento da aten¢do entre os dois
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grupos (apenas 5 dias de treinamento foram utilizados). O grupo que
treinou a medita¢ao apresentou melhor aten¢do em relagéo ao que trei-
nou apenas a técnica de reagdo de relaxamento (Tang, 2007).

Amadurecimento Psicolégico e Meditagdo

Ken Wilber foi muito feliz ao apresentar, dialogando com a obra de
Robert Kegan, um modelo explicativo do amadurecimento psicolégico
associado a medita¢ao. O sujeito, ao assumir parcialmente uma postura
de observador de sua propria experiéncia, de seja la o que emerge em sua
consciéncia, sem se envolver, pouco a pouco passa a perceber estruturas
com as quais se estava plenamente identificado como objeto da cognigao.
Ou seja, identidades de si mais e mais abrangentes vao sucessivamente
emergindo na medida em que se familiariza em se contemplar sem se
envolver com fendmenos com os quais se estava antes completamente
identificado e limitado (Wilber, 2001). Existe, explicando de uma outra
maneira, a impressao de um observador e um objeto, olhando sem agar-
rar ou rejeitar; o que havia sido observador passa a ser também objeto e
surge outro observador mais amplo, sutil e complexo. Um ponto funda-
mental na experiéncia clinica do autor é que a maior parte das pessoas
se identifica com os pensamentos como sendo o observador, sendo o
“eu”; ja pela pratica da observa¢ao meditativa o fluxo de pensamentos
passa a ser objeto e ndo mais observador. Dai uma outra experiéncia
mais sutil de si mesmo ocorre, que agora olha para o pensamento como
olha para uma mancha avermelhada na mao, sabe que é parte de si, mas
o experiencia como objeto e pode escolher como reagir a ele.

Kabat-Zinn descreve essa descoberta de seus pacientes que sofrem
de ansiedade generalizada e depressdao da seguinte maneira: “Pacientes
que sdo capazes de identificar pensamentos ansiosos como pensamen-
tos, ao invés de “realidade”, reportam que isso por si proprio ajuda a
reduzir a ansiedade e aumentar a capacidade de lidar mais eficazmente
com situagdes ansiogénicas. O insight que nao se é seus proprios pen-
samentos significa que se tem um leque de resposta possivel a um pen-
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samento se ha a capacidade de identificar o pensamento como tal. Esse
leque aumentado de opgdes é associado com a sensac¢do de controle”
(Kabat-Zinn, 1992)

Treinando a Compaixao

Podemos hoje apresentar evidéncias de que o cérebro pode ser pro-
fundamente modificado e condicionado para a manifestagdo de valores
humanos como amor e compaixao. Richard Davidson, um dos princi-
pais pesquisadores da drea da neuroimagem e emogdes tanto em pes-
soas em geral como em portadores de transtornos mentais, explica o
que considera ser uma das maiores descobertas neurofisioldgicas do
século.

Pesquisas utilizando-se de ressondncia magnética funcional compa-
rando pessoas em grupo de controle a violinistas profissionais demons-
trou a neuroplasticidade do cérebro. Os violinistas apresentam as areas
associadas a motricidade dos dedos mais ativas e desenvolvidas que as
pessoas do grupo controle.

A pergunta do estudo de R. Davidson e Matthieu Ricard é se as qua-
lidades humanas como compaixdo e amor também podem ser treinadas
ao ponto de observarmos modificagdes cerebrais analogas ao que acon-
tece com os violinistas. Na tradi¢ao budista de meditagédo - aqui focamos
na tradicdo tibetana - hd praticantes que passam anos meditando com
o foco na compaixao. Um grupo de experts com mais de 10.000 horas
de medita¢ao ao longo da vida foi comparado a um grupo de volunta-
rios que foram introduzidos na meditagao durante o estudo. Foi pedido
a ambos que meditassem na compaixdo e foram expostos a gravagdes
com vozes de pessoas e sons diversos. Foram realizadas ressonancia
magnética funcional (RMF) e eletro encefalograma (EEG) com 256 ele-
trodos (pontos de captagdo). O EEG tem uma resolu¢ao muito boa no
tempo (uma mudanca de 1/10 de segundo pode ser registrada), mas
uma exatiddo nao muito boa a respeito de onde exatamente esta ocor-
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rendo a ativacdo do cérebro, e a RMF tem um andlise tridimensional
muito boa mas que s6 capta mudangas a partir de um a dois segundos.

A diferenca entre os dois grupos é espantosa. O grupo de meditado-
res experientes, por exemplo, apresenta ondas gama lentas sincroniza-
das de um lado a outro do cérebro e insula mais espessa. Os meditadores
experientes podem mudar seu estado mental radicalmente se solicita-
dos apresentando ondas gama em menos de um minuto apds inicio da
meditagdo, essas ondas gama sdo geralmente encontradas apenas nos
estagios mais profundos do sono. A intensidade dessas ondas nunca
antes havia sido registrada em estados nao patolégicos.

Ricard, um cientista bem treinado, PhD no Instituto Pasteur, mas
também meditador experiente e monge Budista, além de ser parte
da equipe de pesquisadores, preencheu os critérios de inclusdo para
ser considerado um expert em meditagdo e teve também seu cérebro
mapeado. Seu colega Davidson é um dos cientistas mais respeitados
do mundo na drea de neurofisiologia e neuroimagem das emogdes. O
resultado de sua parceria sao pesquisas recentes cujos resultados empi-
ricos levantam entendimentos importantes tanto sobre a neurofisiologia
como a fenomenologia da compaixdo. Em outras palavras, ao pedir que
os meditadores se concentrassem na compaixio ele obteve tanto escla-
recimentos sobre a neurofisiologia das emocdes, como esclarecimentos
a respeito do que vem a ser esse estado que chamamos de compaixao.

Os meditadores experientes e os iniciantes foram solicitados a man-
ter na mente num estado de compaixao. Eles foram expostos a varios
tipos de sons subitos. Alguns eram sons indiferenciados outros eram
vozes de pessoas com forte contetido emocional positivo ou negativo.

O estado de compaixdo e amor sem objeto é descrito como uma
“prontidao incondicional e disponibilidade para ajudar seres viventes”.
Os meditadores experts apresentam grande capacidade de concentra-
¢d0 e sdo menos perturbados por sons neutros, porém apresentaram
uma reagdo muito maior que os controles a sons com contetido emo-

cional positivo ou negativo em dreas relacionadas a empatia (cdrtex da
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insula, somatosensorio, etc.) areas ligadas a percep¢do do estado mental
de outros e altruismo (TJP, pSTS a direita) e areas motoras também se
mostraram mais ativadas, demonstrando ser um estado de compreen-
sdo do outro e prontidao para agir.

“Essas evidencias demonstram que cultivar a intencao de ser com-
passivo e gentil com os seres vivos aumenta a resposta empatica a esti-
mulos sociais” (Davidson, 2008). Esse estado é chamado de “compaixdo
pura’ ou “compaixdo sem objeto” porque “a benevoléncia e a compaixdo
permeiam a mente como uma maneira de ser”.

A instrugdo de meditacdo escrita por Ricard e oferecida aos partici-
pantes da pesquisa, e que pode ser treinada como medita¢io se o leitor
sentir-se inclinado a treinar-se para ser mais compassivo e amoroso é a
seguinte: “Durante a sessao de treino o sujeito dever pensar em alguma
pessoa com quem se importa, como seus pais, parentes ou amado(a)
e permitira que sua mente seja invadida por um sentimento de amor
altruista (desejando o bem estar) ou de compaixio (desejando libera-
¢do do sofrimento) para com essas pessoas. Apos algum treino o sujeito
gerara esse sentimento em dire¢do a todos os seres sem pensar especi-
ficamente em alguém. Quando no escaner, tentara gerar esse estado de
amor, gentileza e compaixao.”

Ha diferencas em fungao cerebral associada a diferentes tipos de
medita¢do. Tradicionalmente foram estudados com EEG meditadores
em estado de concentragdo em um objeto (mantra ou a respiragdo) com
achados de ondas alfa lentas. No estudo de Davidson e Ricard a orien-
tagdo ndo foi meditagao focada em objeto, mas uma medita¢ao de com-
paixao sem objeto; foi, assim, achada uma coordenagdo de ondas Gama
em intensidade nao anteriormente registrada em estado nao patoldgico,
com sincronia de longa distancia.

Davidson afirma que talvez essa seja a descoberta neurofisiologica
do século; nos seres humanos podemos consciente e premeditadamente
treinar nossos cérebros para manifestar qualidades humanas superiores

como compaixao, amor, etc. E por saber que podemos, temos entdo a
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responsabilidade de nos treinar para tal. Como disse Dalai Lama, esta-
mos no momento de incluir no nosso sistema educacional, de maneira
secular, o aprendizado de valores humanos. Nao como um sistema de
moral, mas como um desenvolvimento ético.

Este é um campo de pesquisa muito rico, o estudo neurofisioldgico
de meditadores. Como pensa E Varela, o estudo de meditadores néo é
importante apenas para entender a meditagdo e os estados mentais nela
envolvidos, mas essa capacidade, hoje ja demonstrada, que os meditado-
res experientes tém de manter um foco muito claro numa dada atividade
mental ou emo¢io é muito importante para o conhecimento neurofisio-

légico e para desenvolvimento das pesquisas com neuroimagens.

Imunidade

Demonstramos algumas ideias que apresentam a conexdo entre
condicionamento, sistema nervoso, valores humanos e bem estar. Mas o
que dizer do sistema imune e do funcionamento celular?

A maior parte dos leitores deve estar familiarizada com o sistema
imune, nosso sistema de defesa, que nos defende de infec¢des. Podem,
portanto, imediatamente entender a importancia desse tema. Em 1974,
Robert Ader, quase que por acidente, descobriu que, ao dar uma bebida
acucarada e, logo apds, uma droga (ciclofosfamida) a ratos com o obje-
tivo de provocar enjoos, eles reagiam com baixa da imunidade a droga
e adoeciam. O que impressiona, no entanto, ¢ que os ratos continuavam
a apresentar baixa de imunidade se voltassem a receber a bebida aguca-
rada mesmo sem a substancia, diferentemente dos controles condicio-
nados com uma substancia ndo imunossupressora. Ou seja, como no
caso dos cachorros que salivavam ou som do sino, os ratos tinham sua
imunidade reduzida ao beber a bebida acucarada devido ao condicio-
namento (Ader, 1975).

Lembre o leitor que o sistema imunolégico é na maior parte rea-
lizado pelo comportamento celular, reconhecendo o que ¢ estrangeiro
ao corpo e reagindo a isso, sem necessidade de comunicar-se como o
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sistema nervoso central. Era assim, pelo menos, que se acreditava (e
muitos ainda acreditam) que o sistema imunolégico funciona. Os expe-
rimentos de Ader e seu colega imunologista Cohen demonstraram que
o sistema imune também pode ser condicionado, demonstrando a inter-
-relagdo psico-neuro-imunolégica. Novamente, isso foi surpresa para
os pesquisadores que acreditavam que apesar do poder do condiciona-
mento de modular o sistema nervoso autdbnomo nao poderia modular
o comportamento celular. Pesquisas sobre a relacdo de estresse e baixa
imunidade foram repetidas milhares de vezes com animais e humanos e
hoje, apesar do condicionamento do sistema nervoso ainda ser um tema
relativamente desconhecido, a relacdo entre estresse e baixa do sistema
nervoso ja faz parte do raciocinio clinico e do senso comum.

O cérebro emocional (sistema limbico) esta diretamente ligado as
citocinas (mediadores da inflamagdo), a produgdo hormonal e ao sis-
tema imune (pelo eixo hipotdlamo-pituitario, e pela estimulacdo de
células NK - natural killers) (cf. Moreira, 2003). Sdo muitos os estudos
que estabelecem essa relagao reciproca entre imunidade e sistema ner-
voso. E aimunidade esta diretamente relacionada nao s6 com a resistén-
cia a infec¢des como também ao mecanismo de controle do cancer e na
génese das doengas autoimunes. Para o leitor que ndo ¢ da area de satde,
¢ interessante explicarmos essa relagdo entre o cincer e a imunidade:
o cancer comeca de uma alteragdo no cdédigo genético de uma célula
que se multiplica desordenadamente; esse fendmeno nio é, no entanto,
incomum em nosso organismo: muitas células saem de sua ordem; o
nosso sistema imune, no entanto, identifica essas alteracoes a tempo e
as elimina, antes que elas se multipliquem demais. No cancer essa elimi-
nac¢ao nao ocorre no prazo, dai a relagdo com uma ineficacia do sistema
imune (cf. Murray, 2005).

A meditagdo em um grupo aleatoriamente distribuido, entre um
grupo que se submeteu a um programa de 8 semanas de introdugao
a meditacdo e outro grupo que foi o controle (sem meditacdo), foi
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demonstrada maior imunidade em relagdo a vacina de influenza no
grupo de meditadores (Davidson 2003).

A meditagdo também parece ser eficaz no controle da dor cronica, e
no aumento da qualidade de vida dos pacientes que sofrem de dor cré6-
nica. O controle da sensibilidade dolorosa também pode ser conseguido
por técnicas mente-corpo. Experimentos de hipnose demonstram facil-
mente que a anestesia e o controle da dor podem ser alcancados suge-
rindo que a pessoa se concentre em uma situagdo prazerosa imaginaria
(seu corpo reage a essa imagem e nao a transfixagdo da pele por uma
agulha, por exemplo). Também ¢ facil sugestionar uma pessoa a sentir
uma dor que antes ela ndo sentia.

Essas evidéncias de paralelismos entre a mente e o corpo (sistema
nervoso, cortical, autbnomo e da dor e da imunidade) leva a pensar com
seriedade de que maneira as pessoas estdo se condicionando influencia-
dos pela midia, pelas institui¢des e por outras pessoas. Os resultados dos
tratamentos médicos podem melhorar muito se for ensinado as pessoas
o estar atento a suas reagdes e a saber como escolher quais habitos de
reagdo sao saudaveis e quais trazem sofrimento a médio e longo prazo.
E de grande beneficio e representa uma importante mudanga qualitativa
na satde se as pessoas aprenderem, enquanto se submetem aos diversos
tipos de tratamentos e programas preventivos, a estarem atentos a sua
propria experiéncia, a se sentirem presentes e a perceberem a liberdade

que tém diante de seus pensamentos.

Fisica quantica e a ciéncia na consciéncia

Outra explicagdo que esta crescendo lentamente nos meios cienti-
ficos para a relacdo entre a consciéncia, a mente e o organismo, vem a
partir da visao de mundo elaborada a partir das descobertas dos expe-
rimentos da fisica quantica. O clinico convencional ird, provavelmente,
estranhar esta linha de explica¢ido, porém, cresce o nimero de estudos
bem elaborados que desconcertam a maneira como habitualmente
vemos a relacdo de nossa consciéncia com o mundo fisico.
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Estamos vendo nascer uma nova visio de mundo. Nela ha relagdo da
consciéncia com o mundo material, pois esse, em sua maior intimidade,
é composto de probabilidades de manifestagdo e informag¢do que nio
chegam a ser onda ou particula (matéria ou energia), mas uma possibi-
lidade de ser uma ou outra, dependendo do avaliador (da consciéncia).
O tempo também é visto de uma maneira radicalmente diferente, ndo é
linear, comprime-se ou acelera dependendo da velocidade do observa-
dor e ndo ha razao fisica para termos acesso aparentemente tao diferente
aos acontecimentos do passado e do futuro (cf. Dossey, 1982).

E um tema muito vasto e uma mudanga assaz grande como apren-
demos a ver o mundo ao nosso redor, por isso s6 poderemos introduzir
o tema, que é de suma importancia se pretendemos fazer uma medicina
que acompanhe o desenvolvimento das ciéncias. A ciéncia ndo para; e,
por isso, nao se pode apoiar a medicina e a saude em ideias que ja ha
muito tempo estdo superadas em sua ciéncia de origem (tanto ciéncias
naturais como humanas).

A visdo da fisica quantica sobre a inter-relacdo da matéria-energia e
da consciéncia, da transferéncia de informacio ndo-local (sem necessi-
dade de tempo decorrido ou de mediador para a passagem de informa-
¢do entre dois elétrons, por exemplo) é fundamentada em experimentos
de fisica e em um grande esfor¢o cientifico internacional. No entanto,
guarda inegaveis semelhangas com a visao que os misticos, contempla-
tivos e meditantes tém descrito ha milhares de anos (interconexio de
todos os seres e da natureza, emog¢des como causa de desequilibrios fisi-
cos, energia como origem da matéria, etc.) e que foram incorporadas a
maneira como as medicinas tradicionais vém a unidade mente-corpo.

E preciso realizar o exercicio constante de manter a mente aberta
para poder conceber, como estd sendo demonstrado nesses estudos,
que as técnicas mente-corpo possam influenciar a realidade fisica nao
s6 por vias metabolicas ligadas ao cérebro, mas também diretamente
na intimidade da composi¢ao subatomica da matéria e da energia, cha-
mada na fisica de causagao descendente (cf. Goswami, 2007). A relagdo
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causal nao é s6 ascendente (ou seja: particulas influenciam dtomos, que
influenciam moléculas e essas as células cerebrais que influenciam a
consciéncia), mas também descendente (a consciéncia também influen-
cia particulas...).

Uma interessante evidéncia na escala humana (os estudos nessa area
sdo quase todos com particulas subatdmicas) de que nossos cérebros
estdo conectados de maneira nao-local, como sugere a fisica quantica, é
o experimento controlado realizado por Grinberg-Zylberbaum no qual
foi demonstrada a concordancia dos potenciais evocados (que é um tipo
especifico de padrdo de ondas cerebrais) de duas pessoas que tinham
a inten¢do de se comunicar apesar de estarem em gaiolas de Faraday
(aparelhos que impedem a emissdo de ondas eletromagnéticas). Em
outras palavras, duas pessoas meditaram juntas com a inten¢ao de esta-
belecerem comunicacio entre si e depois foram separadas e colocadas,
com suas ondas cerebrais monitoradas, em gaiolas que nao permitem a
passagem de nenhuma onda eletromagnética. Quando uma pessoa foi
exposta a luzes piscando, a outra pessoa, em 70% de eventos, apresen-
tou disparos em seu cérebro. No grupo controle (no qual as pessoas,
apesar de estarem em gaiolas isoladas e serem expostas a mesma luz,
ndo tinham a intengdo de se comunicarem) nao houve qualquer con-
cordancia, zero por cento. Pensemos um pouco sobre o que significa
o resultado desse experimento, o qual ja foi replicado duas vezes por
outros dois laboratorios. Se nao foi emitido qualquer sinal eletromagné-
tico de um sujeito para o outro (pois a gaiola de Faraday ndo permite)
a comunicagao ocorreu sem emissdo de sinal; portanto, ha uma ligacao
entre os dois sujeitos fora da dimensao do espago-tempo (ligagao nao-
-local) (cf. Grimberg-Zylberbaum, 1987). Ainda precisamos de muito
mais pesquisa para que este tipo de visao seja plenamente validada e
desenvolvida para que possamos ter alguns consensos mais amplos
numa area tao controversa.

A incorporagao a medicina desse tipo de visao interdependente,
no entanto, s6 sera possivel se, além do avango cientifico, profundas



161

mudancas socioculturais e econdmicas acontecerem, pois caso contra-
rio simplesmente o lucro dos remédios tera um peso de influéncia maior
do que a verdade. Apesar dessas ideias ainda ndo estarem maduras, ja
temos evidéncias suficientes para justificar pesquisas, para utilizar de
técnicas de baixo risco e para enriquecer técnicas ja consagradas com-
plementando-as com essa visdo expandida da inseparatividade entre os
seres e da causac¢do descendente da consciéncia.

Tempo e Saude

As pessoas se acostumaram ao “tempo do reldgio’, treinaram-se a
olhar o relégio e a sentirem-se apressadas. Se os ponteiros indicarem
meio-dia (ou o mostrador digital) uma pessoa pode ter se condicionado
a sentir fome e salivar ou outra pode ter se condicionado a enjoar, ou
ainda outra pode ter se condicionado a se apressar (acelerar o cora¢do)
ao ver os ponteiros naquela hora que costuma pegar o filho na escola -
enfrentando o intenso transito das grandes cidades.

Ha o condicionamento com a propria ideia de sensag¢ao de tempo,
como construtor de nossa realidade mental. Dowsey deu uma contribui-
¢do interessante ao descrever nosso condicionamento ao “tempo mecé-
nico” como causa de adoecimentos cronicos cada vez mais frequentes
na atualidade (doengas cardiacas, sindrome do panico, etc.). Embora
saibamos através da fisica que o tempo real nio é linear como um reld-
gio, mas uma dimensao do espago e da velocidade, as pessoas percebem
o tempo como linear e, cada vez que olham o reldgio, por terem olhado
o relégio tantas vezes e se apressado, aceleram os ritmos bioldgicos que
sao assim frequentemente perturbados (cf. Dowsey, 1982). A harmonia
do organismo ¢, assim, perturbada pelas emogdes conflituosas e pelos
condicionamentos mentais associados a pressa.

As emogdes estao intimamente ligadas aos ciclos ritmicos do corpo.
A serotonina, neurotransmissor cujo desequilibrio é mais associado
a representac¢ao fisica da depressdo e da enxaqueca, esta em balango
direto com a melatonina. A melatonina, por sua vez, esta associada ao
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ciclo circadiano (ritmo de um dia). A melatonina estd também asso-
ciada a percepcao de luz e por isso seu desequilibrio é provocado pela
luz intensa tarde da noite (como a emitida pela televisdo), desrespeito
ao ciclo natural de claro e escuro do planeta, fato tdo comum hoje em
dia (cf. Feldman, 2003).

Concorda-se aqui com Dowsey quando diz que as grandes doengas
da modernidade (depressdo, enxaqueca, sindrome do pénico, taquicar-
dia, insonia, hipertensao) estao todas diretamente associadas a como o
tempo é vivenciado na sociedade atual. Ele interpreta ainda essas novas
estratégias mente-corpo como sendo uma nova forma de lidar com o
tempo. A meditacdo como uma desaceleragdo e descondicionamento
ao tempo linear.

Chegou-se ao ponto de “nao ter tempo” para nada na vida, perdeu-
-se anocao do que é realmente importante para o ser humano. O impor-
tante ¢ o que ¢ urgente nao o que ¢ essencial. As pessoas estdo sempre
correndo para resolver urgente, mas perderam a nogao de quem ou o
que sdo. As pessoas trabalham cada vez mais e tém melhores condi¢oes

sociais, mas continuam tremendamente infelizes.

Felicidade

Matthieu Ricard aponta que é de fato importante melhorar as condi-
¢oes externas dos seres humanos, o acesso a agua limpa, comida, mora-
dia, etc. Nao obstante, para o bem estar, as condigdes internas sio muito
mais importantes, pois é o estado da mente que interpreta a situagdo
externa. Cita um exemplo cortante dado por Dalai Lama: se uma pessoa
se muda para o centésimo andar de um luxuoso arranha céu, acabou
de compra-lo, mas se esta totalmente destruido internamente, em sua
mente e em seu coragdo, apenas procurara uma janela para pular.

Por outro lado, é possivel a pessoa se sentir muito forte e manifes-
tar bem estar e disposi¢do para ajudar os outros mesmo se as condi-
¢Oes externas impdem grandes privagdes. A busca apenas por melhores
condigoes externas tém contribuido para fendmenos contemporaneos
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como a epidemia de depressao, mesmo entre criangas e especialmente
adolescentes e o aumento dos indices de suicidio, sindrome do panico,
etc. A orienta¢io da sociedade é para o consumo, o prazer instantaneo e
a distragdo (entretenimento), pouca atengdo é dada a atencdo, ao ser e a
felicidade. Nao é de se espantar que em tal sociedade as pessoas sofram
de depressao, déficit de atengdo, vicios diversos e de uma generalizada
deficiéncia ética.

A disposi¢ao para estudar as condi¢des internas necessarias ao
bem estar esta agora crescendo rapidamente, continuamos a perseguir
condicbes externas, mas sabendo que elas ndo trardo resultados se ndo
acompanhadas de condig¢des internas, como ética e sabedoria. Ndo se
deve, no entanto, “reinventar a roda” existe um corpo de conhecimento
tradicional que deve ser estudado, avaliado e pesquisado, funcionando
como uma espécie de inspiracdo para pesquisas com metodologia
contemporanea.

A psicologia budista tem se dedicado a essa questdo ha dois mil
e seiscentos anos, sendo uma das questoes formuladas pelo proprio
Siddhartha Gautama: o que provoca o sofrimento dos seres? Quais as
causas e condi¢oes para a felicidade? Toda uma tradi¢gdo com diversas
escolas filoséficas se formou ao redor desses questionamentos. E impor-
tante perceber que o termo felicidade inclui a nogdo de bem estar no
sentido da psicologia contemporanea ocidental, mas a palavra felici-
dade, numa perspectiva budista, poderia ser traduzida também como
“conhecer a verdade”.

E interessante observar que a filosofia budista considera a felici-
dade, a sabedoria e a compaixdo indissociaveis. Justifica-se aqui o dia-
logo com tal filosofia nos meios cientificos de hoje por cinco fatos: o
Dalai Lama foi um dos principais introdutores no ocidente da nogao de
que podemos discutir felicidade de maneira cientifica, tendo incenti-
vado diversos encontros cientificos para debater esse tema dentre outros
(meditagao, ética, etc.). Segundo: varias pesquisas tém demonstrado
que a meditagdo é muito mais que um fendmeno de crenga cultural,
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e que provoca modificagdes no cérebro inclinando os individuos para
emogdes positivas e altruistas. “Dizer que a atencéo plena (meditacéo)
¢ uma coisa “budista” ou “oriental” é tdo correto como afirmar que
gravitagdo é uma coisa ‘italiana” (Kabat-Zinn). Terceiro: diversas uni-
versidades do mundo hoje contam com departamentos, cursos e pos-
-graduagoes de estudos budistas, aprofundando essa filosofia. Quarto:
varios cientistas de fisica tedrica (dentre outros campos) dialogam com
a filosofia budista por essa contribuir-lhes muito mais no entendimento
de alguns de seus achados empiricos do que a filosofia ocidental; a cién-
cia contemporanea tem achado muitos pontos de didlogo com a filosofia
budista e a primeira necessita desse didlogo com a filosofia para compor
suas visdes de mundo. Quinto: a filosofia budista estd apoiada em uma
estrutura fortemente racional e diretamente ligada a um movimento de
construgdo coletiva de uma nova ética, a ética da compaixdo, com con-
tribui¢des importantes em campos diversos (negdcios, ecologia, etc.).

A corrente filosofica budista é chamada de “caminho do meio”
por considerar que nio cai nos extremos do eternalismo ou niilismo,
por exemplo. A verdade dos fendmenos esta para além de ambos os
extremos, estd para além dos limites da linguagem. Quando ouvimos
alguém dizer que gostaria de ser ignorante, pois seria mais feliz, esse
pensamento, no entendimento apresentado, ¢ um pensamento derivado
do niilismo, da ideia de que as coisas ndo tém sentido ou razdo. Por
outro lado, movimentos religiosos tendem a cair no eternalismo; ideias
como “almas imortais”, “o que importa é a vida apds a morte’, sdo todas
afirmacgoes eternalistas. Além desses exemplos extremos, o niilismo e o
eternalismo sao também condigdes psicologicas de todos nds. Caimos
num ou noutro extremo diversas vezes por dia. Sempre que dizemos
que uma pessoa é de uma certa maneira (“fulano é muito ciumento..”)
estamos assumindo uma postura eternalista sem nos dar conta.

Tudo, na vida, é preciso aprender; ha uma necessidade de compre-
ensdo das causas e condi¢des do sofrimento e da felicidade, mas tam-
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bém de treinamento para lidar com isso, etc. Como se pode esperar ser
teliz apenas desejando coisas agradaveis?

E mais logico que, como tudo mais, a felicidade também seja uma
caracteristica cognitiva aprendida e treinada. A maioria aspira a feli-
cidade sem estudar suas causas, e fazem justamente o que lhes causa
sofrimento. Outros constroem uma filosofia para justificar esse estado
infeliz de mente, tornam-se céticos, afirmando com falsa convic¢do que
tal estado ndo pode existir.

M. Ricard afirma que as condigdes internas podem ser conscien-
temente desenvolvidas, tal qual foi demonstrado no estudo do cérebro
emocional de meditadores experientes. Segundo ele, o treinamento da
mente se baseia em alguns principios compreensiveis. Dois fendmenos
opostos ndo podem emergir na mente a0 mesmo tempo, ndo pode-
mos estar calmos e com raiva ao mesmo tempo, ou alegres e tristes ao
mesmo tempo. Aqui ndo estd sendo afirmado que a mente nao pode
saltar rapidamente de um estado para outro, afirmamos que, no mesmo
exato momento, s6 pode emergir um ou outro sentimento. Assim exis-
tem antidotos para os sofrimentos da mente, cada momento que culti-
vamos paciéncia, alegria, entusiasmo, a mente ndo estara raivosa, triste
ou desencorajada. O cultivo desses sentimentos positivos gera habitos
na mente que combatem - por exclusio - habitos negativos, como raiva
e tristeza. Outra maneira de treinar a mente segundo Ricard ¢ olhar as
emogdes ao invés de ficarmos obcecados por seus objetos. Por exemplo,
a raiva emerge em resposta a um objeto mental que nos ameaga, uma
pessoa, por exemplo, que consideramos ter feito algo agressivo contra
nds; mas ao invés de permanecer no mecanismo da raiva que nos poe
obsessivamente a contemplar qualidades negativas da pessoa e a achar
mais justificativas para a raiva, podemos olhar simplesmente para o que
acontece com o corpo e com a mente nesse estado de raiva, e observar
a emo¢ao em Si.

Podemos realmente modificar as emocdes perturbadoras tais como
raiva e ciime? Alguém pode argumentar que isso faz parte da natureza
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humana. Sim faz parte da natureza humana, argumenta Ricard, e no
sentido que todos nos apresentamos essas emogdes, mas existem varias
maneiras de fazer parte da natureza humana. Tal qual uma tela de pro-
jecdo a brancura da tela faz parte de sua natureza, para retirar isso dela
terfamos que destrui-la; a projecao, por outro lado, faz parte também
da natureza da tela, pois ela permite que a imagem apareca; mas apesar
da projecao fazer parte da natureza da tela ela pode ser mudada sem
que a natureza basica da tela seja mudada. As emogdes seriam muito
mais parecidas com a proje¢ao do que com a brancura da tela; ou seja,
podemos modifica-las sem causar qualquer conflito ou agressdo a nossa
natureza basica, que é a capacidade de manifestar essas emogdes e
sentimentos tal como a tela, mas que em nada é afetada se mudam as
projecoes.

Psicologia Positiva

A partir da década de 90 vem desenvolvendo-se uma corrente da
psicologia ocidental orientada ao estudo do ser humano em seu maximo
potencial, a estudar os fendmenos positivos da psicologia humana, a
“psicologia positiva”. Essa é definida como o “estudo cientifico do fun-
cionamento maximo do ser humano”.

Seligman foi um dos principais lideres desse movimento, e, quando
estava na presidéncia da associagdo americana de psicologia, essa abor-
dagem teve seu nascimento oficial. Ele destaca a necessidade da psi-
cologia trabalhar incentivando o que é positivo e nao sé tratar o que
¢ doente; em seu trabalho ele estuda uma qualidade que, segundo ele
muitos aplicam de maneira pouco produtiva, a da disputa. A quali-
dade da disputa é o coragao do “otimismo aprendido”. Ele a descreve da
seguinte maneira: quando alguém acusa falsamente uma pessoa de nao
ser um bom profissional, esta disputaria, mostrando suas qualidades e
as evidéncias de suas qualidades, etc. Quando é, no entanto, a sua pro-
pria mente que emite esse pensamento, fruto simplesmente de habitos
pessimistas (“ndo sou um bom..”) ele muitas vezes nao disputa, apenas
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aceita, e passa a acreditar nesse pensamento, e assim isso emerge mais e
mais vezes reforcando o habito.

A capacidade de disputa pode ser incentivada e ensinada e é a
estratégia basica dos programas de “otimismo aprendido”. As pessoas
aprendem, jovens e adultos, a reconhecer e disputar seus pensamen-
tos catastroficos. Segundo Seligman, essa habilidade, apos aprendida,
é auto-reforcante. O otimismo aprendido foi capaz de prevenir a ansie-
dade e a depressdao em jovens e adultos num periodo estudado de dois
anos. O caminho para a prevencdo da doenga mental é trabalhar para
aumentar as qualidades humanas que as pessoas ja tém ao invés de
“consertar” defeitos; aqui o exemplo é o otimismo; outras qualidades
estudadas sdo “orientagdo para o futuro’, “habilidade interpessoal” e a
capacidade de experimentar “fluxo” (“flow”), por exemplo. O estado de
fluxo é descrito como quando a atividade realizada é recompensadora
em si mesma, um estado no qual a pessoa sente que é um com a experi-
éncia. Segundo Csikszentmihalyi, um sentido de propdsito é necessario
para a experiéncia de fluxo. Outra condi¢ao é um desafio apropriado, a
tarefa nao seja dificil demais ou facil demais (SNYDER, 2005).

Shahar define o estado de felicidade (diferentemente do ponto de
vista budista acima apresentado) como a experiéncia generalizada de
equilibrio entre prazer e sentido. Ele argumenta que o ser humano
necessita, para sentir esse sentimento de felicidade, experimentar pra-
zer, na forma de emogdes positivas tais como amor, compaixdo, etc. e
experimentar atividades que fagam sentido interior para a pessoa, um
objetivo com sentido pessoal escolhido livremente. Pessoas que reali-
zam atividades e perseguem objetivos impostos pela sociedade ou para
ter reconhecimento de outra pessoa estard condenada a mesmo que
sinta emogdes positivas sentir um tremendo vazio e falta de sentido.

Engajando-se em atividades que sejam prazerosas e significativas
agora e no futuro é a maneira de encontrar essa felicidade. Ele nega as
dicotomias que as pessoas, segundo ele, quase sempre se colocam. Essas
dicotomias estdo em achar que precisam escolher atividades que sejam
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prazerosas ou tenham sentido, ou escolher algo que seja gratificante
agora ou escolher algo que seja gratificante no futuro.

E claro, diz ele, que em momentos da vida precisamos fazer coisas
que ndo sdo gratificantes agora, mas serao no futuro como permanecer
momentaneamente em um emprego que nao gostamos, por exemplo,
mas pessoas infelizes fazem desses momentos regra sempre escolhendo
0 emprego “mais rentavel monetariamente”, por exemplo, ao invés do
mais rentavel afetivamente, ou seja, aquele que dara mais prazer e sen-
tido, agora e no futuro. Essa dicotomia ele também nega afirmando que
a pessoa é mais bem sucedida, mais eficaz, mais criativa quando esta
mais feliz, segundo pesquisas realizadas por ele e sua equipe.

Distanciamento

Hé4 uma outra habilidade que é, em nossa opinido, treinada indi-
retamente quando se aprende a “disputa’, é a habilidade de distancia-
mento, ou seja, nao se identificar imediatamente com os pensamentos.
Esta visao aproxima a filosofia budista (ou psicologia budista) da psi-
cologia ocidental; é por isto talvez que a segunda estd agora se interes-
sando por algumas das perguntas com as quais a primeira tem lidado
por tantos anos. Uma contribuigéo significativa da psicologia ocidental
¢ a introdugdo da matemdtica, da estatistica, do estudo de grupos e da
neuroimagem; a contribui¢ao da psicologia budista é sua profundidade,
consisténcia filosofica e a sabedoria humana e exemplo pessoal de seus
representantes, hoje evidenciado em exames de neuroimagem.

Segundo M. Ricard se o objetivo de sua vida ¢ uma felicidade ego-
ista, sua vida logo estard sem objetivo, pois essa felicidade centrada num
eu ndo tem como funcionar, porque a pessoa centrada em sua autoi-
magem ¢ fragil a criticas, a perdas, a ser ignorado e ao sofrimento, pois
¢ obcecada com elogios, ganhos, prazeres e reconhecimento, situagdes
externas de vida que reforcem sua nogdo de identidade. A felicidade
necessita, assim, ser altruista para poder funcionar em termos praticos,

ela é inseparavel da sabedoria, da verdade e da compaixao.
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“Cuide dos segundos e dos minutos e os dias e anos estardo cuida-
dos. Se é infeliz nos segundos e minutos como esperar ser feliz nos anos?”
Anodnimo
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Capitulo 6 - CORPO PULSANTE E SAUDE
INTEGRAL:

Uma visdo psicocorporal da vida plenamente vivida

Grace Wanderley de Barros Correia*
Jayme Panerai Alves*

Se praticarmos juntos, como uma comunidade, nio teremos

necessidade de procurar refugio, distraindo-nos com venenos.
Baseados na nossa propria compreensao podemos decidir o que
ingerir e o que ndo ingerir com relagio ao nosso corpo e ao nNosso
espirito.

Thich Nhat Hanh (1992, p. 90)

Ha varias forma de se compreender ou definir satde. Pode-se pen-
sar doenga/satide como um desequilibrio energético ou uma desordem
no funcionamento do organismo. Um desrespeito ao ritmo da pulsagao
vital ou ainda uma desconexdo com o funcionamento do cosmo. A natu-
reza busca sempre manter um equilibrio homeostatico, funcionando
dentro de um ritmo natural e sem esforco. A sociedade pds-moderna,
caracterizada por uma cultura narcisista, valoriza o consumo, o poder, o
individualismo, o ter em detrimento dos verdadeiros valores humanos.
Na busca de manter o sucesso, desrespeita o ritmo natural e fere a natu-
reza, desmata, aterra rios, polui o ar que respira, além de produzir um
excesso de estimulagao visual e sonora. Tudo isso, por vezes, ocasiona
processos de adoecimento, individual e social.
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A satde pode ser vista, também, no seu aspecto relacional, ou seja,
como consequéncia da relagao do sujeito com ele mesmo, com o outro e
com o mundo. Considera-se saudéavel a relacdo intrassubjetiva quando o
sujeito faz conexdo consigo, escuta os sinais do proprio corpo, segue um
ritmo de equilibrio entre trabalhar e descansar, trabalhar e se divertir,
por exemplo. Cuidar da convivéncia e dos relacionamentos interpesso-
ais é fundamental na manutenc¢io da saude. Sabe-se que um dos maio-
res causadores do adoecimento é manter um nivel elevado de estresse.
E sdo os conflitos interpessoais nao resolvidos, as disputas e as emogoes
perturbadoras como ciume, inveja, competi¢ao, raiva, 6dio, ira, medo,
as grandes causadoras do distresse - estresse excessivo - que gera grande
nimero de doengas. Manter relagdes saudaveis come¢a quando se tra-
tam os conflitos, a medida que surgem, sem nega-los. Faz parte das con-
vivéncias, sejam familiares, com amigos ou no ambiente de trabalho, o
aparecimento de divergéncias que precisam ser enfrentadas com clareza
e expressdao de sentimentos, feitos sem ataque e de modo construtivo. O
clima de confianga é a base da construc¢ao das redes afetivas sadias, que
contribuem para o desenvolvimento da solidariedade humana. Cultura
de paz, ambiente limpo, cuidado amoroso com as plantas, os vegetais,
0s animais, além da reveréncia a natureza com sua beleza e misteriosa
vida. Muitos reconhecem os beneficios que advém ao se contemplar o
mar, as cachoeiras, as flores, as arvores, o céu, as estrelas, a lua, o nascer
e o por do sol. E preciso dedicar tempo para aprender pela conexio e
contemplacdo.

Cuidado como atitude essencial

Saber cuidar é uma condi¢io intrinseca a natureza humana, atitude
primordial em todas as dimensdes da vida. Cuidar de si, do outro, das
relagdes, do trabalho, das criangas, dos idosos, do ambiente. Infeliz-
mente, essa ndo parece ser uma pratica cotidiana que tenha sido assi-
milada pela maioria das pessoas. Assistimos com tristeza o descaso
que muitas pessoas tém por si mesmas. Observamos o descuido com o
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viver. Desrespeita-se o ritmo natural do organismo. Come-se qualquer
coisa e de qualquer jeito. Agride-se o ambiente. Despreza-se o idoso.
Abandonam-se as criangas. Terminamos pagando caro pelo modo
inconsequente com que lidamos com nossa qualidade de vida. Estimu-
lagao excessiva, pressdo, irritabilidade, isolamento, competitividade,
consumo, consumo, consumo... A pessoa se autodestrdi na proporgao
em que se desumaniza pelo afastamento dos reais valores. Entre estes, o
amor que da o verdadeiro significado a vida. Tratar a si e ao outro com
atengdo e delicadeza requer consciéncia das leis que regulam a vida.
Colhe-se o que se planta. Mas, além de plantar é necessario regar, cui-
dar. Tomar para si a responsabilidade do proprio destino; desenvolver a
autonomia e nao ficar a mercé na espera de um futuro melhor. O futuro
decorre do presente, o qual deve ser vivido intensamente. O futuro deve
ser cuidadosamente construido pela teia das virtudes exercidas no pre-
sente. Nesta direcdo, entendemos cuidado como prevengio, realcado
como a forma mais eficiente de se promover a satde.

A saude é consequéncia do modus vivendis de uma sociedade,
expressa através dos valores, habitos, qualidade de vida, felicidade e
humor. O estilo de vida tem grande influéncia, seja na promogao da
saude, seja na geracao de doengas. Vivemos num processo de mudanga
constante, época na qual se faz necessario repensar a nossa qualidade
e estilo de vida. Adotando essa linha de pensamento, espera-se como
uma decorréncia natural que a mudanga de habitos seja percebida na
alimentaqéo e no sono, com a inclusdo de exercicios corporais didrios.
Especificamente acerca dos exercicios, o objetivo é que os beneficios,
notoriamente conhecidos, possam ajudar as pessoas a lidarem melhor
com as pressdes da vida moderna, ao mesmo tempo em que buscam o
desbloqueio das areas no corpo onde se acumularam tensdes e estresse.
Estes bloqueios geram doengas e enchem os hospitais de pessoas que
saem, muitas vezes, cheias de medicamentos, porém sem consciéncia da

responsabilidade pessoal pela propria saude.
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Sadio é o organismo capaz de respirar plenamente e estar em movi-
mento espontaneo, quando o ritmo bioldgico é respeitado em seu fun-
cionamento. Trabalhar e descansar, trabalhar e se divertir, balancear
a alimentagdo, prestar aten¢do a forma de comer, escutar os sinais do
corpo. Manter a satde e evitar o adoecimento deve ser fruto da atitude
cuidadosa das pessoas com elas mesmas, entre si e com o mundo. Cui-
dar da saude, portanto, se traduz por cuidar de si, do outro, do ambiente,
da comunidade e do planeta. Cuidar do ambiente é fundamental na
promogao da saude, uma vez que nao hd separatividade entre o eu e o
outro, entre o micro e macrocosmo. Tudo isso requer um compromisso
pessoal e social de cuidar de si e do ambiente, dentro de uma visao
transdisciplinar e sistémica. Esta visdo, expressa em atitudes, pode ser
desenvolvida por um processo educativo que gere autoconhecimento,
autogestao e determinagdo para deixarmos antigos e nocivos habitos em
troca de uma forma de viver mais plena, prazerosa e saudavel.

Por outro lado, podemos elencar diversas condi¢des biopsicocor-
porais que podem favorecer o aparecimento de sintomas e a instalacdo
de patologias. Nesse sentido, na contragdo e estagnagao energética, na
repressao das emogdes, no acuimulo de conflitos e no desamor, a doenga,
geralmente, emerge. Partindo dessa perspectiva, é necessario adotar
uma visdo de saude no sentido amplo, compreender o homem em sua
totalidade biopsicossocial, promover uma integracao funcional mente-
-corpo-emogoes e desenvolver nas pessoas a capacidade de se sentirem
bem consigo mesmas e com os outros. Essa possibilidade permeia os
contextos nos quais o ser humano estd inserido: familia trabalho, sexu-

alidade, enfim, a existéncia.

Viventes e Sobreviventes

Ha uma importante diferenga entre as pessoas que vivem plena-
mente as diversas dimensodes do existir daquelas que apenas sobrevi-
vem. As primeiras, denominadas de viventes, percorrem a trajetdria da

vida entregando-se as experiéncias com amor, alegria, realizagao, ao
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mesmo tempo em que sentem e expressam tristeza e dor pelos sofri-

mentos inevitdveis do percurso.

Viver a vida como um ser humano pleno requer a capacidade
de chorar livre e profundamente. Se a pessoa consegue chorar livre
e profundamente, ndo ha confusdo, desespero ou angustia nisso.
Nossos solugos e lagrimas lavam-nos por dentro, renovando nosso
espirito, para que possamos regozijar-nos novamente. (Lowen,
1997, p. 57)

As sobreviventes tém como principal motivacio apenas manter-se
vivas. O medo de viver e de morrer que as acompanha é o que as faz
conformar-se com a sobrevivéncia, ainda que sem prazer. Ser sobrevi-
vente é optar por uma vida em falta. Viver pela metade. Ser parcial-
mente saudavel. Nao se entregar ao amor com medo de ser machucado.
“Muitos de nds, embora vivos, ndo estamos realmente vivos, por nao
termos a capacidade de entrar em contato com a vida no momento pre-
sente. Somos, como diz Camus, pessoas mortas.” (Thich Nhat Hanh,
1992, p.08). Geralmente, 0 medo é a emogdo mais presente. Medo que
aprisiona, paralisa e ndo deixa a pessoa ousar, se arriscar e se langar nas
oportunidades que surgem.

Sob outra perspectiva, o ser vivente se arrisca e acredita que se pode
construir um modo de ser criativo, cuidadoso, sem perder a paixdo e o
encanto pelas experiéncias novas. Para se viver plenamente e por inteiro
¢ preciso colocar-se disponivel para percorrer e conhecer os mais dife-
rentes caminhos, sem pressa de chegar, porque, afinal, o grande prazer
¢ a aprendizagem do crescimento, do interminavel vir a ser. Ser vivente
¢ buscar autonomia e sabedoria de reconhecer os limites decorrentes da
propria existéncia.

Ser pulsante e vida saudavel

Abordar pulsagdo e prazer em uma sociedade mecanicista e desu-
mana, como a que se apresenta na contemporaneidade, soa como algo
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distante e tedrico. Isso é apoiado pela inversao de valores dessa mesma
sociedade narcisica, onde a preocupacio maior passa a ser a de corres-
ponder aos valores do sucesso e do poder.

Para Lowen (1982), desde cedo, o ser humano aprende com os pais a
se afastar do seu corpo e a negar a vida dele, das sensagoes, das emogoes
e dos sentimentos. As criancas comegam a desenvolver e formar imagens
de si que estejam de acordo com os valores sociais e, prematuramente, sdo
estimuladas a brigar em busca do poder, assumindo a postura corporal do
peito inflado, barriga para dentro, as custas de uma respiragdo contida,
de uma energia bloqueada, de uma pélvis encouracada, de um coragao
fechado, de um corpo rigido e tenso. E tudo isto € o inicio de uma longa
e tortuosa caminhada de vazio interior, desamor, desprazer, desesperanca
e comprometimento da satde. O afastamento do corpo é o afastamento
de si mesmo, pois é por meio dele que expressamos saude, emocdes, pre-
senga no mundo e jeito de ser. Emogdes sdao eventos corporais; quando
estamos conectados com o corpo, sabemos se estamos alegres, tristes,
com medo, com raiva, apaixonados, com satide ou doentes.

Uma leitura corporal bem conduzida decodifica a mensagem exis-
tencial, a postura de vida. Apenas para compor alguns exemplos: o
pessimista se revela no modo de caminhar e de se movimentar, nos
olhos percebe-se o desdnimo, a desesperanga. Alguém que sente raiva
podera trincar os dentes, fechar os punhos, enrijecer as costas como
0s gatos e outros animais. Quem nao identifica a pessoa apaixonada,
cheia de vitalidade, brilho nos olhos e alegria, que transmite e contagia
o ambiente? Por mais que se deseje prestigio e status, estes nao sao
capazes de produzir prazer, uma vez que o apego ao poder gera tensio,
estresse permanente, além de alvo de inveja que o status desencadeia
nas demais pessoas. O poder sobre os outros sempre divide. A histo-
ria da humanidade nos demonstra. Porém, mesmo os obcecados pelo
poder, desejam reconhecimento, aceitagdo e ser amados. Mas o amor
exige entrega, e, para isso, é necessario produzir desencouragamentos

do sujeito, ou seja, livrar-se das tensoes cronicas, apropriar-se da liber-
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dade corporal e energética para se considerar a possibilidade de pulsar,
viver espontinea e criativamente. O ser humano pulsante é aquele que
respira por inteiro, que flui, que expressa graga, beleza e satde. E o ser-
-natureza, que conhece a sabedoria do corpo e respeita o seu ritmo, que
se movimenta como ondas ao mar que se agitam e se acalmam, podendo
integrar agressdo e ternura, raiva e amor. Pulsar ¢ viver, ¢ sentir prazer
e isso ¢ ter saide.

Inspirados no médico francés David Servan-Schreiber, autor dos
livros Curar e Anticdncer, podemos elencar aqui quatro pilares basicos
da sadde: respiragdo, alimentagio, exercicios e meditacdo.

Respiragao

A respiragdo suave e profunda, envolvendo o térax e abdomen ¢
fundamental no processo de vida. A respiragdo consta de quatro etapas:
inspiracdo, pausa, expiracao, pausa. Infelizmente, no ritmo acelerado e
de constante pressdo para o fazer e fazer cada vez mais a que as pessoas
da sociedade atual estdo submetidas, suprimem-se as pausas. Respirar
com consciéncia promove calma, aumenta a atengdo e a concentragao.
A propria sabedoria popular diz: “Calma, respire fundo.” Todas as emo-
¢oes podem ser autodominadas pela respiracdo profunda e consciente.
A fungao pulmonar encontra-se diretamente envolvida com a qualidade
de vida, portanto com a promogao da saude.

Alimentagao

O sabio médico do século XIV, Paracelso, referia “vocé é o que vocé
come”. Todos sabem a importancia da alimentagao saudavel, evitando-se
frituras, gorduras, agrotoxicos. Mas, ndo é s6 de que vocé se alimenta,
mas o clima que se cria durante as refeigdes. E imprescindivel que a ali-
mentagdo seja realizada num lugar calmo, de paz e com consciéncia do
que e como se esta alimentando. Muitas pessoas tém o habito de fazer as
refei¢oes diante de programas de televisdo em sua maioria com noticias

de violéncia. Por vezes, ingere-se junto com a comida a energia pesada
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das tragédias do cotidiano. Da mesma forma, as familias, muitas vezes,
abordam os assuntos polémicos que provocam discérdias e conflitos,
justamente no horario das refei¢oes. Todos esses habitos sdo nocivos a
saude, uma vez que provocam raiva e estressam as relagdes interpesso-
ais. Alimentacdo saudavel deve ser associada a um ambiente saudével.
Ao encontro dessa visdo, afirma Thich Nhat Hanh (1992):

Antes de comegar a comer, inspire e expire e olhe para a mesa,
avaliando o que faz bem e o que nao faz bem ao seu corpo. Isso
é seguir o preceito de proteger o seu corpo. Quando vocé quiser
assistir televisdo ou ir ao cinema, olhe primeiro bem dentro de
vocé, a fim de determinar o que deve e o que ndo deve ser visto por
vocé e pelos seus filhos. Pense nos livros e nas revistas que vocé 1é e
decida sobre o que deve e o que nao deve ser lido por vocé e pelos
seus filhos. 1992, (p.90)

Exercicios

Os exercicios corporais constituem fatores essenciais para a manu-
tengdo da saude. A Analise Bioenergética desenvolveu uma série de
exercicios voltados para a saide, que nao s6 trabalham a musculatura
mas também suavizam as couracas e os bloqueios corporais, os quais
dificultam a circulagao energética por conta de repressdes emocionais.
“Se vocé é o seu corpo e seu corpo é vocé, este poderd expressar quem
vocé é. Quanto mais vivo for o seu corpo, mais vivamente vocé estara no
mundo”. (Lowen, 1982, p.47). Quando se fazem exercicios da bioenergé-
tica, a0 mesmo tempo, estd sendo trabalhado o corpo nos niveis: fisico,
psiquico, emocional e relacional. A crianca se caracteriza pela respira-
¢do plena e pela flexibilidade de expressdo e movimentos. Sem o habito

do exercicio, aumenta-se a rigidez no processo de envelhecimento.

Meditacao

A meditacéo, através do siléncio, promove a atencio plena, o manter-
-se no momento presente sem perturba¢do mental. De um modo geral,
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as pessoas vivem voltadas e apegadas ao passado e com medo do futuro.
O mais dificil é manter-se no presente. A ciéncia tem comprovado os
beneficios da meditagdo para a memoria, para o cérebro, para a saude
integral. Acalmar os pensamentos, pacificar-se internamente, ter mente
alerta, consciente do aqui e agora. “A medita¢do, como é praticada nas
religides orientais, ¢ um meio pelo qual o individuo pode silenciar o
barulho do mundo externo para que possa ouvir sua voz interior - a voz
de Deus dentro dela” (Lowen, 1997, p. 226).

Consideracées finais

A partir do que expomos, parece-nos evidente que a satde, assim
como a felicidade e o estado de bem-estar, é de inteira responsabilidade
de cada pessoa. Viver plenamente requer uma tomada de consciéncia
sobre a qualidade dos pensamentos, das sensacdes, dos sentimentos,
dos relacionamentos e das agdes no mundo. Na interatividade sujeito-
-ambiente temos a liberdade de escolher um modo de ser e de funcio-
nar, respeitando as leis naturais. Contribuir individual e socialmente
para melhorar a qualidade de vida da humanidade e do planeta com
atitudes de cuidado com o que se diz e o que se faz, inclusive com a
natureza. Entre os fatores promotores da satide estdo a tranquilidade
interior e exterior.

Neste ponto, para ampliarmos ainda mais essa visdo, recorremos
a notavel perspectiva de Paracelso: “tudo estd no microcosmo: assim
como se encontram no mundo exterior, estao presentes no mundo inte-
rior” (p. 89). Enxergando através dessa lente, podemos acreditar que o
homem pode ser o seu proprio médico, pois, ao auxiliar a Natureza, esta
ndo lhe da apenas o que precisa, mas também lhe concede seu jardim
de ervas, segundo as necessidades de sua anatomia. Se considerarmos
e observarmos todas as coisas, fundamentalmente, descobriremos que
em nos mesmos se encontra o médico, e, em nossa propria natureza,
tudo do que necessitamos.
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Para que tal harmonia se instale é necessario desenvolvermos o
dominio sobre as emo¢des e cultivarmos relacdes interpessoais basea-
das na confian¢a. Um ambiente sadio com pessoas saudaveis s6 é possi-
vel dentro de uma cultura de paz. Resgatar as virtudes e seguir regando
as sementes do amor e da compaixdo podem constituir alicerces para a
formacao de redes afetivas e solidarias, bases fundamentais para a saude
individual e coletiva.
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Capitulo VI - Manual Sintético para prevengao
e cura em saude integral®

Neste pequeno guia, estamos partilhando com vocé alguns cuida-
dos basicos com a alimentagdo e a saude contemporanea, as quais estdao
ligadas direta ou indiretamente ao aumento assustador de doengas e
mortes prematuras®. Além do fumo e do dlcool - drogas ja amplamente
pesquisadas em seus males infindaveis para a saide mental e fisica,
social e ambiental, além deles, ha uma gama de outros produtos que
estdo difundidos e apoiados pelas industrias, comércio e midia, os quais
lucram com a doenca. Tais produtos sio mantidos no mercado a um
alto custo social e econdmico, poderes escusos, poder politico, a revelia
da saude integral da populagdo e do ambiente. Neste sentido, as terapéu-
ticas naturais e complementares tém alguns pontos consensuais sobre
o que deve ser evitado e o que deve ser preferido. Entre eles, apenas

20 Compilado por Marcelo Pelizzoli com assessoria de médicos pesquisadores: Jtilio Barreto Lins e
Alberto Peribafiez. Ver fontes dentro do texto.

21 Saiba o leitor que estamos vivendo uma epidemia de doengas pelo mundo devido ao estilo de
vida atual. Nos EUA, como referéncia, sdo 1,3 milhdes de casos de cancer e 500 mil 6bitos por
ano! cf. http://www.preventcancer.com/ Uma em cada 5 pessoas nos EUA tera cancer ! http://
www.healthy-communications.com Neste artigo e nos materiais que indicaremos vocé sabera o
porqué.
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citaremos alguns para que o leitor saiba o que esta cada vez mais sendo
desmascarado e posto em questdo. Dentro e ao final deste capitulo, vocé
encontrara, além de dietas consagradas e curativas (como a Alimenta-
¢do Viva ou a dieta do pH), dados e enderegos de internet que contém
informagdes mais precisas sobre esse assunto.

1 - Seja inteligente e aberto a mudar ! EVITE, EVITE, EVITE:

Agucar branco (Use mel). Altera fortemente o pH do sangue;
predispoe a doenga. Rouba minerais como calcio do organismo.
Ajuda na formagao de toxinas e gases pela digestao. Contém em
geral branqueadores derivados de cloro. Nao ¢ um alimento.
Adogantes: Aspartame, acesulfame, sacarina, ciclamato, sorbitol
(Use stévia natural ou frutose). Os riscos dos adogantes sintéti-
cos sao cada vez mais apontados, desde alergias até comprometi-
mentos em casos de diabete, sistema nervoso, mal de Parkinson
e outros. Tais aditivos em especial o Aspartame e acesulfame,
ainda estdo sendo testados na populagiao pois sdo muito novos
no mercado.

Aditivos quimicos alimentares (evite a0 maximo, fuja deles ao
maximo lendo as embalagens e buscando informagoes)*

A avalanche de doencas degenerativas como o cancer acompa-
nha o mesmo aumento do uso destes aditivos, que em poucas
décadas aumentou mais de 1000% a variedade e o uso. Incalcula-
veis doengas podem estar ligadas indiretamente ao seu uso.
Alimentos cozidos/gordurosos (prefira as gorduras vegetais de
castanhas, coco, dendé, abacate etc. Use pelo menos 50 % de sua
alimentacao CRUA e veras a diferenca na sua vida). Alimentos
aquecidos acima de 43 graus comegam a perder nutracéuticos
fundamentais e a vitamina C, a mais importante hoje. A alimen-
tacdo Viva é a base da satide humana e animal.

22 Nos sitios de internet, ao final, vocé encontrara uma lista com mais de 500 aditivos quimicos
danosos a satde! Cf. tb. http://www.healthy-communications.com/epstein’spage.html
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Carnes vermelhas e frango (use proteinas vegetais, ovos “cai-
pira” ou peixe do mar). A carne é uma dos problemas ambien-
tais mais graves hoje, além de aumentar a fome no mundo, efeito
estufa, poluicao etc.. Esta ligada a causa mortis primeira (cora-
¢d0), segunda e terceira no planeta. E um dos ramos que mais
causa sofrimento na natureza, com centenas de bilhdes de mortes
anuais.

Doces e salgados empacotados (Use frutas e doces naturais em
variedade, mel, passas) Sdo cada vez mais quimificados e artifi-
ciais. Contém aditivos tais como glutamato de sédio, que entre
outras coisas causa dor de cabeca; contém sal em excesso; carén-
cia de fibras e vitaminas. Produz lixo nao reciclado em quanti-
dade imensa. Possuem pH muito acido.

Farinha refinada e arroz branco (Use sempre integral. Bem
melhor: use graos germinados em preparados crus). O branque-
amento deste alimentos se deu no século XX, no bojo do purita-
nismo e racismo. Tornou a digestao dos mesmos mais dificil, e
retirando vitaminas. As padarias e supermercados representam
hoje local de produgdo de doengas e mortes pela boca. Tem pH
acido.

Leite e queijos. (Prefira leite da terra®, de soja, kefir e toft). Os
leites UHT sdo os piores, processados e precarios, chegando a
uma temperatura de 150 graus, com duragdo de 6 meses a um
ano; e com dois aditivos quimicos dentro. Acidifica o pH do san-
gue; provoca aumento de muco; piora situagdes de gripe e pul-
monares; gera gases; gera alergias. O leite de cabra é menos ruim.
Margarinas (verdadeira bomba quimica, com uso gordura trans
e também transgénicos. Tem nao menos do que NOVE aditivos
quimicos dentro.

23 Leite da terra ou vegetal, suco verde, suco de luz, é altamente nutritivo e curativo, feito em casa
com verduras, brotos e frutas. Veja os sitios de internet e livros citados, entre eles, “Lugar de
médico é na cozinha’, de Alberto P. Gonzales.
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Plasticos e aluminios — Evite a0 maximo seu uso junto aos ali-
mentos. Micro-ondas, raspar fundos de potes, potes com ali-
mentos congelados (quanto a isso veja o sitio da internet: www.
nossofuturoroubado.com.br). Os efeitos dos plasticos sio um
caso de saude publica e ambiental. O aluminio é um metal
danoso a saude.

Refrigerantes: (use suco natural feito na hora. Misture sucos com
dgua gaseificada). Principalmente Coca-Cola, sio um caso de
saude publica. Em locais onde foram introduzidos, em especial
quando substituem os sucos naturais, causam desde problemas
de satude bucal, m4 digestao até associagdes com doengas degene-
rativas, acidificacdo do sangue, toxinas, acidez etc. A quantidade
de agticar dos mesmos é excessiva. E os Diet, por outro lado, sao
tdo ruins quanto pois contém adogantes sintéticos danosos. Tém
pH altamente acidificante.

Inseticidas: use substitutos naturais, ecolégicos ou protegoes
criativas. Veja na internet o Almanaque de Prdticas Sustentdveis
(www.curadores.com.br)(www.iteia.org.br/textos/almanaque-
-de-praticas-sustentaveis). As dedetizacdes tem sido um verda-
deiro crime ecoldgico e humano, com resultados alarmantes™.
Produtos de higiene e limpeza: use os que contiverem menos
aditivos quimicos, os fitoterdpicos, tradicionais, o mais natural
possivel. Os xampus Johnson s por exemplo foram denunciados
recentemente por uma Comissao de Saude da Unido Europeia por
contar dois produtos cancerigenos na linha infantil. O aumento
de casos de alergias e doengas de pele também esta ligado ao uso
dos aditivos em higiene. Muitas pessoas nem percebem que sua

24Apenas em um caso relatado, em Porto Alegre, uma dedetizagdo em postos de saude municipal
em 2009 deixou doente diretamente 119 pessoas, varias hoje com cancer, problemas respiratdrios
e outros, para os quais estdo pedindo indenizagao na justica. Os relatos nao tém vindo a tona, e as
empresas dizem que sio seguras e usam produtos a base de dgua. E um verdadeiro caos quimicos
sobre as pessoas e 0s seres vivos, com absoluta inseguranga.
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pele tem alguma coceira ou irritagao depois do uso de tais produ-

tos. Além do mais, a maioria faz testes com animais.

2 - O auténtico cuidador

Medicare, lembra meditar, meditar sobre o que fazemos com nosso
corpo, nossa mente, nossas relagoes, enfim, nossa vida. Agindo assim,
entramos no 4mbito do cuidar e da vitalidade. Cura, em nossa lingua,
também serve para dizer “a cura de..”, ou seja, aos cuidados de alguém.
Hospital, vem da mesma raiz de onde vem hospedar, e hotel; dai a bela
palavra “hospitalidade” E acolher alguém a sua cura, aos seus cuidados.
Definitivamente, ndo ha melhor médico e hospital do que nossa pro-
pria conducao de vida, nosso proprio cuidado, o cuidado de si, que na
verdade envolve o cuidado mutuo, os outros e certamente o ambiente
natural/artificial onde vivo. Neste sentido, trazemos aqui pontos basicos
para esse cuidado, de carater geral e praticamente consagrado em satdde,
pelos quais poderemos depender bem menos de médicos e hospitais
convencionais - na grande maioria dentro do modelo que questiona-
mos nesta obra. Isso é compilado a partir do contato com modelos de
sabedoria milenares, cotejados com saberes cientificos contempora-
neos. Nao entraremos aqui na gama de possibilidades das medicinas
ndo-convencionais, visto que sao identificadas hoje mais de 150 terapias
alternativas em uso, e dentre elas citamos algumas mais conhecidas e
consagradas, as quais temos convicgdo de que devem ser estudadas e
que possuem grande valor.

Medicinas “Naturais”

Acupuntura, analise transacional, aromaterapia, arte-terapia,
ayurveda (medicina indiana), bioenergética, biodanza, constelagdes
familiares, crudivorismo (alimentac¢do crua), EMDR, c6lon-hidro-
-terapia, fitoterapia, florais de Bach, geoterapia (argila...), hidro-
terapia, homeopatia, iridologia, jejum terapéutico, macrobidtica,
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medicina antroposdfica, medicina chinesa (MTC), medicina orto-
molecular, medicina tibetana, medicina mente-corpo, meditagao,
musicoterapia, método Feldenkrais, moderna medicina alema, natu-
ropatia (amplo), orgonomia (Reich), osteopatia, oxigénio terapia,
pranic healing, reflexologia, rolfing, shiatsu, tai chi chuan, terapia
cranio-sacral, terapia de Dorn, terapia de Kneipp, trofoterapia (ali-
menta¢io), unibiotica (probidtica), yoga (vérios tipos)...>

Medicina Integrativa*

Felizmente, hoje temos no Brasil desde 2006 uma Politica de Pra-
ticas Integrativas e Complementares em Satde (PICS), a qual esta
incorporando aos poucos varias praticas médicas antes consideradas
“alternativas”, quando na verdade deveriam ser consideradas tradicio-
nais (como diz a Organizagdo Mundial de Saude) e naturais, porque
tém uma histéria milenar de uso e testagens na pratica da vida das pes-
soas. Atualmente a Homeopatia, a Acupuntura, a Fitoterapia e Plantas
Medicinais, o Termalismo, e a caminho a Medicina Antroposofica, estdo
adotadas no Sistema de Satde; ¢ um passo para que outras abordagens
consagradas sejam introduzidas. Acima de tudo, é o reconhecimento
dos limites do modelo biomédico reducionista, e da eficacia e seguranca
das praticas integrativas e naturais, que visam uma saude de base e com
olhar interdependente sobre o sujeito e seus habitos e relagdes.

Uma medicina integrativa enxerga a doenga como um desvio da
fisiologia normal, do comportamento humano original e da nogao de
sua origem e dependéncia com a natureza. Os diagndsticos sao esta-
belecidos com base na historia clinica, exame fisico e complementar, e
outras formas mais acessiveis da medicina convencional. Ao paciente
¢ ensinado o caminho de volta, de forma que ele préprio se conduza

25 Com tantas terapéuticas consagradas, antigas, eficazes, naturais, o leitor deve estar se pergun-
tando: por que temos um mundo tdo doente ? Por que nossa medicina ocidental é tdo precaria ?
Por que a avalanche de doentes cronicos ? Esta ¢ uma 6tima e estimulante pergunta, desde que
sigamos adiante e abramos os olhos para o que se oculta.

26 Cf. Peribanez Gonzales, Lugar de médico é na cozinha. Ed. Univ. Estdcio de S4, p. 69 ss.
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ao estado de satude original, através do restabelecimento da fisiologia
normal e das rotas metabdlicas abandonadas, com a orienta¢ao de tera-
pias alternativas e convencionais. O primeiro ponto é fazer o individuo
compreender que a cura estd em seu corpo, e que a doenga tem uma
dimensao causal com o seu modo de vida, e ¢ uma tentativa do corpo e
da mente para buscar um novo equilibrio.

Principios da medicina integrativa:

1. Estabelecimento de uma rela¢do de parceria entre o paciente e o
praticante no processo de cura.

2. Uso apropriado de métodos convencionais e alternativos para
facilitar a resposta inata de cura do corpo.

3. Consideragdo de todos os fatores que influenciam a saude, o
bem-estar e a doenga, incluindo a mente, o espirito e a comuni-
dade, assim como o corpo.

4. Uma filosofia de trabalho que ndo rejeita a medicina conven-
cional, nem aceita a medicina alternativa sem uma visao critica.

5. Reconhecimento de que a pratica médica apropriada deve ser
baseada em boa ciéncia, dirigida e aberta a novos paradigmas.

6. Uso de interveng¢des naturais e pouco invasivas, sempre que
possivel.

7. Conceito, mais amplo possivel, na promogao de saude, preven-
¢do e tratamento de doengas.

8. O praticante deve ser modelo de satde e cura, compromissado
com o processo de auto-exploracdo e autodesenvolvimento.

O projeto de investigagao Oficina de Alimentos Funcionais, dirigida
pelo Dr. Alberto Peribanez Gonzales (www.doutoralberto.com), estuda
a resolubilidade de praticas de alimentagdo e higiene para a saude da
familia no ambito culindrio e aborda o tema em seus varios aspectos: a)
sociocultural, b)clinico, c)bioquimico, d)avaliativo, e)educativo.
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Tal projeto apresenta a medicina integrativa em trés fases:

1- Reconexdo com a natureza: alimenta¢ao funcional, d4gua estrutu-
rada, luz solar, ar fresco, atividade fisica e ludica, sono e descanso,
harmonia emocional e mental.

2- Reconexao espiritual: leitura de textos de sabedoria, abertura para
0 amor, reencontro do poder superior, exercicio da paz, reabilita-
¢do profissional e vocacional, percep¢ao do eterno.

3- Resgate de relagdes pacificas: com o préprio corpo, com a mente,
com a familia, com a comunidade, com a natureza, com Deus.

3 - Preceitos para ficar doente”

1 - Nao preste atengdo a seu corpo. Coma alimentos ruins. Beba
alcool frequentemente. Tome drogas. Tenha grande atividade sexual
com muitos parceiros e, acima de tudo, sinta-se culpado. Se vocé
esta superestressado e cansado, ignore e va além de suas ultimas
restricoes.

2 - Cultive a experiéncia de vida como se fosse sem objetivo e sem

valor.

3 - Faga as coisas que vocé nao gosta de fazer e evite fazer as que
vocé tem vontade de fazer. Siga as opinides e os conselhos dos outros,
vendo-se a si mesmo como miseravel e inutil.

4 - Seja rancoroso e supercritico, especialmente para consigo mesmo.

5 - Encha seu espirito com imagens terriveis e em seguida seja obce-
cado por elas. Fique preocupado, sendo todo o tempo, pelo menos a
maior parte do tempo. Evite as relacdes intimas, profundas com os
outros.

27 Do livro “Cura Espiritual e Imortalidade”, de Patrick Drouot, Ed. Record, citando o cirurgido
Bernard Siegel (pags. 124 a 127).
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6 - Censure os outros por todos os seus problemas.

7 - Nao exprima seus sentimentos e opinides honestamente e de
maneira aberta. As outras pessoas poderiam nao gostar. Se é possivel,
sobretudo, ndo tente conhecer o que sao seus sentimentos profundos.

8 - Varra do seu espirito tudo o que tem traco de humor. A vida ndo
tem brincadeira!

9 - Evite fazer mudancas que poderiam trazer-lhe satisfacdes maiores
e alegrias em sua vida.

10 — Nao cultive a serenidade, a amizade e o Amor.

4 — Combinacio alimentar=

O corpo humano nao se propde a digerir facilmente mais do que
um alimento concentrado no estdmago ao mesmo tempo. Qualquer ali-
mento que ndo seja fruta ou verdura € concentrado. No estomago, a
proteina concentrada exige um suco digestivo especial para decompo-la
- um suco acido; enquanto um alimento concentrado em amido neces-
sita de um suco digestivo ndo acido, mas alcalino. Quando mistura-
mos proteina e amido concentrados, o suco gastrico para decompo-los
¢ neutralizado, requerendo mais sucos digestivos, mais energia e mais
tempo para digestdo no estdmago, que por fim sdo causadores de azia
ou dispepsia. Por conseguinte, o alimento que foi inadequadamente
digerido, ¢ removido do estomago pela agdo peristaltica dos intesti-
nos onde viaja através de uns nove metros. Por isso ficamos cansados
depois de uma refei¢do como esta e sem energia. Assim, o alimento que
levaria trés horas no estdmago, demora oito horas para sair e de vinte a
quarenta horas a mais para atravessar o intestino. Quando hd uma com-
binag¢ao natural de proteina e amido num mesmo alimento, como ocorre
nos feijoes, este alimento deve ser ingerido sozinho e moderadamente e
mesmo assim, sua digestdo ¢ dificil.

28 Do livro: “Dieta sem Fome”, de Harvey e Marilyn Diamond. Adaptagdo: Rubens Porto. Ed.
Record.
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A combinagdo de dois tipos de proteinas diferentes nao é acon-
selhavel, devido a complexidade da sua composi¢do. Sdo entendidas
como diferentes proteinas: laticinios, ovos, nozes. A gordura retarda a
digestao da proteina; ¢ melhor nao comé-la com qualquer proteina. Por-
tanto, pode-se combinar gordura com carboidratos; como por exemplo:
pao integral com pasta de abacate. A combinagdo entre dois alimentos
ricos em amido ¢ aceitavel, ndo sendo tao prejudicial quanto das prote-
inas, embora seja melhor comé-los separadamente. O tradicional arroz
com feijao, mesmo sendo uma combinagio pesada, pode ser compativel
no estomago. As verduras nao necessitam de suco digestivo especifico;
elas se decompdem em qualquer meio, dcido ou alcalino. Assim, podem
ser ingeridas com um alimento concentrado.

Na composi¢ao do corpo humano ha 70% de agua. As frutas e legu-
mes possuem alto teor de agua e devem predominar na nossa dieta. A
agua desses alimentos é importante para a nutri¢do e limpeza do orga-
nismo; transportando os nutrientes para todas as células do corpo e, em
troca remove as sobras tdxicas, promovendo a desintoxicacido. Nosso
organismo possui trés ciclos basicos: ingestao, assimilagao e eliminagao.
Estes ciclos funcionam com maijor facilidade quando ingerimos alimen-
tos com alto teor de 4gua. Mesmo o animal carnivoro quando caga uma
presa, que sempre é um animal que se alimenta de frutas e plantas, ele
rasga o lado inferior da presa e come primeiro o intestino e visceras,
que sdo os 0rgaos mais ricos em agua e fibras, além de beber o sangue
que contem mais de 90% de agua e por final, come a carne e musculos.
Toda planta, verdura, fruta, castanhas ou sementes em seu estado natu-
ral cru possuem enzimas, que sdo os principios vitais nos atomos e
moléculas de toda célula viva; exercendo uma afinidade do tipo mag-
nética com os atomos do corpo humano, quando é necessaria a recons-
trugdo ou substitui¢do das células do organismo. Desta forma, todas as
células na estrutura do nosso corpo e todas as células nos alimentos
naturais crus sdo impregnadas e animadas com a vida silenciosa das

enzimas. Beber dgua ou qualquer liquido durante uma refei¢ao dilui os
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sucos gastricos, dificulta a digestao, debilita a assimilagao e afeta negati-
vamente o importantissimo ciclo de eliminagao, desperdicando grande
quantidade de energia.

As frutas e verduras sdo os alimentos mais adequados aos seres
humanos; entretanto, ¢ importante que sejam consumidas corretamente.
Elas possuem o mais alto teor de agua dos alimentos; de 80 a 90% de
agua purificadora, vital, além de todos os nutrientes necessarios a vida
humana. Proporciona ao organismo um funcionamento com o maximo
de eficacia, pela acentuagdo do processo de eliminar residuos tdxicos.
A digestao das frutas comega na boca, ndo no estdbmago, atravessando
este dltimo em vinte ou trinta minutos, com exce¢ao da banana, timara,
e frutas desidratadas, que ficam mais tempo no estdmago; de quarenta
e cinco minutos a uma hora e liberam os nutrientes vitais nos intesti-
nos. Como a fruta nao se destina a uma permanéncia prolongada no
estdbmago, a ingestao correta significa que deve ser de estomago vazio e
frescas, sem nenhum processamento. O suco de fruta deve ser ingerido
devagar, misturando bem com a saliva. Se as frutas entram em contato
com outros alimentos no estdbmago, e sucos digestivos, todo bolo ali-
mentar decompdem-se (proteinas) e fermenta transformando-se em
acido, causando dispepsia e azia. Todas as frutas, incluindo as acidas,
se transformam em alcalinas se consumidas corretamente. As frutas,
assim como as verduras, possuem a capacidade tnica de neutralizar os
acidos que formam em nossos sistemas. Quando ingerimos outro ali-
mento, devemos esperar um tempo adequado para ingerir fruta nova-
mente. Para saladas cruas o tempo é de duas horas. Para uma refeicao
bem combinada sem carne o tempo é de trés horas. Para refeicdes ndo
combinantes, o tempo é de oito horas.

Proteinas:

O organismo humano tem a capacidade de reciclar 70% das sobras
de proteinas. Quando ingerimos proteinas além das necessidades, elas

roubam energia do organismo e transformam-se em residuos dcidos
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toxicos. Nosso corpo é formado por vinte e trés aminoacidos; todos sao
essenciais, sendo que quinze podem ser sintetizados pelo préprio orga-
nismo, enquanto oito devem vir dos alimentos que ingerimos. Se nos
alimentarmos regularmente de frutas, verduras, nozes, sementes, brotos
ou legumes, estaremos recebendo os oito aminodacidos necessarios para
produzirmos a proteina que necessitamos. O figado tem a capacidade de
estocar aminoacidos para serem utilizados quando necessarios. Quando
o numero de aminoacidos no sangue cai, devido a retirada feita pelas
células, o figado deposita parte dos aminodcidos estocados de volta a
circulagao. A célula também tem a capacidade de estocar aminoacidos.
Se o contetldo de aminodcidos no sangue cai, ou se alguma outra célula
requer um aminodcido especifico, a célula é capaz de liberar seus ami-
noacidos estocados na circulagdo. Ja que a maioria das células do corpo
sintetiza mais proteina do que é necessario para sustentar a vida celular,
elas podem converter novamente suas proteinas em aminoacidos e fazer
um depdsito destes ultimos; o que desmistifica a falsa necessidade de
ingerirmos proteina completa a cada refeicdo. O organismo pode com-
pensar a falta de aminoacidos em uma determinada refei¢ao, por meio
da reserva, no depdsito de aminodacidos, contanto que se inclua uma
variedade de alimentos na dieta. O contetido de aminoacidos utilizaveis
nos vegetais ¢ muito superior ao encontrado em alimentos de origem
animal. Na realidade, ndo precisamos de proteina de alto peso. Aminoa-
cidos de alta qualidade é o que precisamos para produzir a proteina que
devemos possuir.

O calor do cozimento coagula ou destr6i muitos aminoacidos que
perdem a disponibilidade para o uso do corpo. Estes aminoacidos nao
utilizdveis tornam-se toxicos e causam esgotamento de energia. Para
acrescentar vida a nossa vida, ¢ melhor que em nossa dieta predominem
alimentos vivos. A palavra vegetal vem do grego vegetus; que significa
cheio de vida ! “Minha opinido é que a maneira vegetariana de viver, por
seu efeito puro sobre o temperamento humano, influenciaria benefica-
mente toda a humanidade” (Albert EISNTEIN)
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Laticinios:

As enzimas necessarias para bem decompor e digerir o leite sdo: a
renina e a lactase. Na maioria dos seres humanos ela praticamente desa-
parece com a idade de trés anos. Outro elemento presente no leite é a
caseina. Ha trezentas vezes mais caseina no leite de vaca do que no leite
humano. No nosso estomago, a caseina do leite de vaca forma “coagulo”
dificil de digerir, aderindo as paredes do intestino, dificultando a absor-
¢do de nutrientes pelo organismo, resultando em letargia. Além da case-
ina ser um importante fator contribuinte para problemas de tireoide.
A dificuldade mais séria com o consumo de laticinios é a formagdo de
muco toxico no sistema, resultados dos subprodutos do leite, que sdo
acidos, ficando parcialmente retido no corpo, recobrindo as membranas
mucosas, deixando o organismo sobrecarregado de muco. Esse muco
acumulado nas vias respiratorias superiores faz com que a pessoa emita
um som gutural, enquanto tenta libera-lo.

O célcio do leite de vaca é muito inferior do leite humano, e esta
ligado a caseina. Isso dificulta que o célcio seja absorvido. Quando o
leite e derivados sofrem algum processamento; pasteurizagdo, homoge-
neizagdo, etc, ocorre a degradagao do calcio, tornando mais dificil a sua
utilizagao. Mesmo o leite cru pode ser prejudicial pelo risco de contami-
nagao por germes patogénicos. Se ingerirmos alimentos de forma equi-
librada, consumindo frequentemente vegetais verdes folhosos, nozes e
castanhas cruas, sementes cruas de gergelim e frutas, dificilmente tere-
mos deficiéncia de célcio. As melhores fontes de calcio sdo: sementes
cruas de gergelim, todas as nozes cruas, varias espécies de algas, todas
as verduras folhosas e frutas concentradas, como figo, tamaras e passas.
E importante compreender o papel do calcio no corpo humano. Uma
das suas principais fung¢des é neutralizar o pH dcido no sistema. Uma
alimentagdo acidificada por excesso de proteina, agucar, alimento refi-
nado e industrializado, consome o célcio do organismo. Mesmo se inge-
rirmos grande quantidade de cdlcio, este € utilizado para neutralizar o
dcido. Todos os laticinios, com excegdo da manteiga, formam grande
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quantidade de acido. A manteiga é uma gordura neutra. Para suprir a
necessidade, ndo deveriamos encher o corpo de calcio mas, em vez disso,
corrigir os hébitos alimentares de forma que se forme menos dcido no
sistema. Assim, o célcio sera utilizado até seu potencial maximo. Muitas
alergias e problemas respiratérios podem estar diretamente ligados ao
consumo de laticinios - especialmente a asma. A mesma coisa é veridica

em relagdo a crianga com infec¢ao de ouvido.

5 - Fatores de intoxica¢ao™

Se cada ser humano buscasse entrar em sintonia, através do esclare-
cimento, com o seu corpo, entender melhor seu funcionamento e neces-
sidades, tenho certeza que o cuidado com as cinco formas de nutrigao
(respiragdo, hidratagdo, atividade fisica, relaxamento e alimentagio)
seria mais assertivo e amoroso. Nao posso deixar de falar aqui dos
o6rgaos excretores, tdo importantes na realizacao plena da saude através
da Alimentac¢do Desintoxicante.

A pele — O maior 6rgdo do corpo humano

Protege nossa individualidade, é a membrana que separa o corpo
fisico do mundo externo. Extremamente sensorial e tatil, representa a
sensibilidade e capacidade de troca saudavel com o universo. O que eu
permito receber e deixo entrar? O que eu ndo permito entrar e receber?
O que eu permito sair? O que aprisiono dentro de mim? Através desta
enorme superficie que é a pele, poderemos viver os maiores estimulos de
prazer e carinho, como também de dor. Metafisicamente falando, pro-
blemas de pele revelam medo e ansiedade. A pessoa sente-se ameacada
diante das trocas, e muito deste fendmeno se deve a uma necessidade
emergente de se desfazer de “lixos” do passado. A maioria das substan-
cias aplicadas sobre a pele inibe a respiragdo cutanea ou a intoxicam

29 Por: Dra. Conceigao Trucom. Alimentagdo desintoxicante: para ativar o sistema imunolégico. SP:
Ed. Alaude, 2004. (www.docelimao.com.br)
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pelo contetido de ingredientes toxicos. Assim, escolha aquelas formulas
que sdo mais neutras, naturais e fitoterapicas. A presenca de corantes e
muitos aditivos quimicos nestes produtos ndo é benéfica.

Evite usar roupas muito justas e feitas com tecidos sintéticos, pois
eles perturbam o controle térmico natural, a circulagdo sanguinea sub-
cutnea, a transpiracio e o equilibrio eletrostatico. Atengdo a qualidade
e frequéncia de uso de: tinturas e cremes para o cabelo, sabonetes muito
alcalinos ou perfumados, cremes e dleos de beleza nao fitoterapicos,
desodorantes e roupas lavadas com excesso de produtos quimicos. Evite
também banhos muito quentes e demorados.

Carinhos que a pele agradece: 1) Auto-massagear e receber massa-
gens usando produtos fitoterapicos e naturais, 2) Escovar a pele diaria-
mente com uma escova de cerdas macias ao acordar ou antes do banho,
3) Praticar banhos diariamente com a agua fria, 4) Buscar um banho de
cachoeira, rio ou mar uma vez por més e 5)

Hidratar-se internamente diariamente através da dinamica da Ali-
mentac¢do Desintoxicante com sucos, chas e sopas desintoxicantes.

Os rins - Cristalizam as criticas, desapontamentos
e fracassos

Os rins filtram todos os liquidos que passam pelo corpo humano,
portanto eles administram todas as questdes emocionais do individuo.
Além disso, é importante notar que o sistema renal funciona com um
“par” de rins, portanto, depende de parceria e cumplicidade entre eles
para seu pleno funcionamento. Metafisicamente falando, calculos e
dores renais revelam raivas ndo dissolvidas. Existe embutido também
um comportamento emocional infantil ou rebelde diante dos desafios,
principalmente aqueles ligados as nossas parcerias e unioes.

Atualmente mais de 10% dos homens e 5% das mulheres sofrem
de cdlculo renal durante a vida. Explica-se esta despropor¢do pelo
fato das mulheres se posicionarem mais emocionalmente, enquanto
os homens costumam cristalizar seus desapontamentos. A incidéncia



198

varia geograficamente, refletindo diferengas ambientais e comporta-
mentais, entretanto o indice de casos é agora abruptamente crescente,
associado com a “modernizagdo” da dieta ocidental. Sal, baixo con-
sumo de agua e fibras, consumo em excesso de proteinas, aditivos
quimicos e alimentos industrializados sido habitos péssimos para
o pleno funcionamento dos rins. Mas, o simples cuidado de inge-
rir mais frutas e vegetais frescos e crus, além de alimentos integrais,
ja impede notavelmente o desenvolvimento de dificuldades renais.
Cuidados que eles agradecem: 1) Auto-massagem com movimentos
circulares toda a regidao lombar, que vai desde a cintura até o coccix,
2) Auto-massagear as palmas das maos, principalmente naquela parte
mais na lateral da palma e perto do pulso, 3) Fazer uso de chas de ervas
que auxiliam no funcionamento dos rins como a salsa e a quebra-pedra,
e 4) Hidratar-se internamente diariamente através da Alimentagido

Desintoxicante com seus sucos matinais desintoxicantes.

Os pulmées - Cristalizam o medo de ser digno de viver
plenamente

A respiracgdo é a fonte de energia vital que nos mantém vivos. Sem
oxigénio por mais que cinco minutos a vida acaba. Mas ela é também
o principal nutriente do corpo emocional (energético), ou seja, através
da respiragdo adequada podemos conquistar um estado de serenidade
e relaxamento emocional, além de sanidade. Entretanto, a familiaridade
e a falta de consciéncia gera a indiferenca. Acostumamos com o ar que
¢ tdo essencial, mas por ser invisivel, intocavel e gratuito ndo damos a
ele o devido valor e importancia. Oxigénio é tdo ou mais alimento que a
comida e d4gua que ingerimos. Para inspirar e expirar aproximadamente
22.000 vezes por dia, sdo necessarios 2 pulmées, 24 costelas, os musculos
entre as costelas, os do pescogo, os peitorais, os abdominais, o diafragma
e ainda veias, artérias e tecidos saudaveis em volta de toda essa estru-
tura. Isso tudo se movimenta constantemente, sem que vocé perceba.

Metafisicamente falando, respirar inadequadamente revela tristeza,
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depressdo ou sofrimento. Um medo de viver e de colocar oxigénio
(combustivel) para a vida. Subliminarmente ¢ algo como nao se sentir
digno de viver plenamente a vida. Uma pneumonia, por exemplo, pode
revelar um cansago e desespero sobre a vida, com ferimentos emocio-
nais que nao recebem permissdo para sarar. Lembre que o sistema res-
piratdrio funciona a partir de duplicidade e parceria, motivo pelo qual
seu pleno funcionamento depende da sanidade das nossas relagdes e
trocas afetivas. Fisicamente falando, dificultam o pleno funcionamento
dos pulmoes: Alimentos industrializados, polui¢ao atmosférica, fuma-
cas de cigarro e outras, ambientes fortemente aromatizados, ambientes
com baixo nivel de higiene, sem ventilagdo natural ou com ventilacdo
artificial. Além disso, uma vida sedentdria com falta de atividade fisica,
que é um estimulo natural da respiragdo e todo o seu sistema, ira reduzir
o nimero de mitocondrias em todas as células do organismo, portanto
diminuird a energia vital e a vitalidade como um todo. No emocional
entramos em um circulo vicioso pois os bloqueios emocionais dimi-
nuem a amplitude e o ritmo respiratdrio, que irdo provocar uma subnu-
tricdo energética, que ira perpetuar, ampliar e multiplicar os bloqueios
emocionais. Como podemos ajudar este sistema? Mudando os habitos.
Desde os alimentares até uma maior mobilizagdo corporal. Evitar ao
maximo se expor aos ambientes demasiadamente poluidos. Muitas
das substincias nocivas que se encontram temporariamente dentro do
corpo humano necessitam ser eliminadas pelas mucosas respiratdrias e
pelo ar que expiramos. Entretanto, nés da sociedade “moderna” e acele-
rada expiramos menos do que inspiramos. Ou seja, ndo colocamos para
fora dos pulmées o tanto de gas carbdnico (CO2) e outras toxinas que
deveriamos. Este gas nao eliminado acaba por se dissolver no sangue e
transformar-se em dcido carbonico, mantendo o sangue que irriga todas
as nossas células num padrao dcido que intoxica, excita e dificulta a agdo
metabdlica.

Cuidados que eles agradecem: 1) Para a reeducagido respiratdria
existem praticas recomendaveis como Yoga, o Tai Chi Chuan e a Medi-
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tacdo, 2) Fazer uso da aromaterapia nos locais de maior permanéncia,
3) Praticar uma sauna 1 vez por més e, 4) Fazer uso diario da Alimenta-
¢ao Desintoxicante pois ela tem a propriedade de alcalinizar o sangue,
desintoxicar e harmonizar todos os liquidos corporais.

O figado - cristaliza a raiva, 6dio e as emogdes primitivas

O figado ¢ verdadeiramente um 6rgao complexo e surpreendente.
Sem duvidas, o sistema hepatico é o mais importante do metabolismo.
Em grande escala, a saude e a vitalidade de um individuo sao determi-
nadas pela saude e tonicidade deste drgao, que é o responsavel inicial
pela desintoxicagdo do corpo humano. As fung¢des basicas do figado
sdo: vascular, secretdria e metabolica. Suas fung¢des vasculares incluem
o fato de ser um importante reservatério sanguineo e em filtrar mais de
1 litro de sangue por minuto, removendo bactérias, endotoxinas, com-
plexos antigeno-anticorpo e varias outras particulas da circula¢ao. O
figado é uma “usina de purificagdo” das toxinas alimentares. As fungdes
metabdlicas do figado sdao inumeras e imensas porque ele esta intrinca-
damente envolvido na digestdo dos carboidratos, proteinas e gorduras,
que irdo gerar toda a matéria prima de constru¢iao e manuten¢ao do
corpo humano. Metafisicamente falando, os distirbios do figado sdo
provenientes do habito de se queixar com amargura e rabugice apenas
para iludir-se (resistir as mudangas) de pensamentos agoniados, plenos
de raiva, medo e 6dio de situagdes do passado. As afirmagdes adequadas
para iniciar o processo de cura, segundo Louise L. Hay sdo: “Liberto o
passado e avango para o futuro” “Adapto-me com dogura ao fluxo da
vida. Fa¢o as pazes com o meu passado”. Os agentes fisicos que causam
dano ao figado sdo: dlcool, fumo, café, cha (exceto o verde e os de ervas),
chocolate, excitantes, aguicar branco, alimentos refinados, produtos qui-
micos sintéticos ou naturais em excesso, excesso de gordura animal, ali-
mentos industrializados.

Cuidados que ele agradece: 1) Uma dieta rica em alimentos crus,
frescos, integrais, com elevado teor de fibras e substancias antioxidan-
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tes, logicamente isentos de agrotoxicos, 2) Fazer uso de chas e tonicos
hepaticos naturais, 3) Auto-massagear as palmas das maos e solas dos
pés com uma bolinha de ténis, para estimular todo o sistema hepa-
tico, digestério e excretor e, 4) Praticar os exercicios como caminhar
diariamente.

Os intestinos - Recusa em largar velhas ideias; prisdo no
passado e as vezes avareza

Segundo o professor Arnold Ehret, criador de uma dieta baseada na
ingestao de frutas, a doenc;a € entre outras coisas uma tentativa desespe—
rada para livrar-se dos seus lixos toxicos. Ele realizou pesquisas notaveis
sobre o uso do jejum regular e percebeu surpreso que as pessoas que per-
maneciam 20 dias sem ingerir qualquer alimento ainda expeliam alguma
quantidade de fezes. Ele afirma ainda que “o individuo de porte médio
tem ao redor de 4-5 quilos de fezes sem eliminar, que envenenam conti-
nuamente sua circulagdo sanguinea e todo o organismo”. Mas, segundo
a filosofia da medicina chinesa, que procura estudar a causa (a origem)
da doenga, os sintomas da doenga sdo olhados como sinais externos de
uma falta de equilibrio geral na vida do individuo. Portanto, toda doenga
¢ constitucional e envolve todo o organismo e nao apenas parte dele.

Assim, o proposito de uma vida construtora de saude é limpar e for-
talecer o organismo. E é nos intestinos que tal fendmeno acontece de
forma intensa. No intestino delgado decide-se o que ird para a corrente
sanguinea como nutrigao e o que nao passa pelo crivo deste sistema de
selecao ira seguir seu caminho para o intestino grosso e posterior excre-
¢do na forma de fezes. Na verdade o intestino delgado é considerado
pela medicina chinesa como um cérebro, uma central de inteligéncia,
onde é decidido o que ird perpetuar a vida e o que ira ser eliminado. Este
¢ o motivo pelo qual a medicina chinesa valoriza tanto o pleno funcio-
namento deste sistema.

Os mesmos maus habitos que intoxicam o figado também causam
dificuldades aos intestinos. O longo tempo de permanéncia das toxi-
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nas e venenos nos intestinos provoca a reabsor¢ao dos mesmos pelas
paredes dos intestinos, ocasionando uma intoxicagdo mais grave,
podendo chegar a diferentes niveis de doenga e até a morte. A perma-
néncia por tempo insuficiente ird causar desidratagdo, desequilibrio
de sais, subnutri¢do e até a morte em casos prolongados deste quadro.
Metafisicamente falando, um intestino preso revela uma recusa em lar-
gar velhas ideias, crengas ou emogdes. Prisdo ao passado. Pode revelar
um medo de abandonar o conhecido em prol do desconhecido.

Cuidados que eles agradecem: 1) Uma dieta rica em alimentos
crus, frescos, integrais, com elevado teor de fibras — cortar ao
maximo os alimentos refinados®, 2) Fazer uso de sucos e chas
depurativos — que ¢ uma forma divertida também de hidratar-se, 3)
Massagear carinhosamente abdome e as palmas das maos e solas
dos pés com uma bolinha de ténis para estimular todo o sistema
hepatico, digestorio e excretor, 4) Praticar caminhadas matinais
para estimular os movimentos peristalticos e 5) Dar-se tempo para

ir ao banheiro com calma todas as manhas ao levantar-se.

6 - Alimentos crus®

Tenho 85 anos. Exer¢o a medicina ha 20 anos em Arosa, Sui¢a. Meu
pai era médico rural e conheci os limites da medicina convencional con-
vivendo com doengas crdnicas ja na minha juventude. De constitui¢ao
bastante fragil, procurava ampliar as possibilidades da medicina con-

30 Nos tltimos anos tem-se publicado uma grande quantidade de informagao sobre os efeitos
curativos da semente de linhaga. Investigadores do Canada e dos EUA tém enfocado sua atengdo
nesta semente na prevengdo e cura de numerosas doengas degenerativas. As investigages e a
experiéncia clinica tém demonstrado que o consumo em forma regular de semente de linhaga
previne e ajuda na cura de numerosas doengas. Use deixando de molho por 3 horas na dgua e
coloque em sucos no liquidificador.

31 Fonte: Dr. Ernest Bauer. Palestra apresentada durante o Congresso Vegetariano em Widnau,
Suica, 1999.
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vencional com métodos alternativos. Hoje, considero a alimentagao e o
jejum os mais importantes.

Ja o famoso médico sui¢o, Dr. Max Bircher-Benner (1867-1939),
recorreu aos incriveis efeitos da alimentagao crua. Experimentou e ficou
perplexo com o resultado. Naquela época, criangas com doenga abdo-
minal morriam. A clinica pediatrica do Hospital Universitario de Zuri-
que encaminhou algumas criangas ao Dr. Bircher-Benner. Retornaram
curadas. Sua alimentagdo consistia, principalmente, de bananas frescas,
depois substituidas por magas frescas, com o mesmo resultado. Tam-
bém as criancas diabéticas foram beneficiadas com uma dieta exclusiva
de frutas frescas. O Dr. Bircher-Benner apresentou ao Dr. Joseph Evers,
na Alemanha, pacientes que ficaram livres de esclerose multipla, uma
doenga considerada incuravel. O Dr. Evers comegou, entdo, a tratar
pacientes portadores de esclerose multipla e outras doencas conside-
radas incuraveis, com resultados surpreendentes. Em reunido da Asso-
ciagao Alema de Neurologia, o Dr. Evers apresentou suas radiografias
e a estatistica, mostrando que — ao iniciar a alimentacdo com frutas e
verduras frescas dentro do periodo de um ano apds o aparecimento dos
sintomas — 94% dos portadores de esclerose multipla ficavam curados.
O Dr. Evers, falecido em 1975, nio utilizava medicamentos, somente
alimenta¢do. Em seu livro “Warum Evers-Didt?” (Por que a dieta
Evers?), ele afirma: “O sucesso é a melhor prova de que uma teo-
ria esta correta.”

Muito disso foi esquecido até recentemente, quando, por exemplo,
o fisico Fritz Popp descobriu que os nutrientes vivos irradiam fétons.
Essas pequenas particulas de luz aparentemente protegem o sistema
imunolégico e destroem células cancerigenas. Quando aquecemos os
alimentos vivos, a irradiagdo se torna muito forte e depois cessa —
os alimentos estdo, de certo modo, mortos. No livro “Biologie des
Lichts” (Biologia da luz), publicado em 1984, ele descreve os principios
da irradiagdo extremamente fraca das células.
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Uma enfermeira do hospital da Universidade de Zurique estava
morrendo. Anos antes, haviam-lhe retirado um tumor maligno da
mama. Mais tarde, apareceram metastases no figado. Quando o tumor
reapareceu por uma terceira vez, apds duas quimioterapias, acreditavam
que nada mais poderia ser feito. Era Natal e seus amigos vieram des-
pedir-se dela. Uma amiga lhe falou da alimentagdo crua e logo trouxe
frutas e hortalicas frescas. No dia seguinte, a enfermeira ja pdde deixar
a alta dose de morfina que estava tomando contra as dores e levantar. A
cada dia, ficava de pé durante mais tempo. Como podemos explicar este
efeito sobre tumores malignos? A pesquisadora em oncologia, Virginia
Livingston, de San Diego, EUA, descreve em seu livro “The Conquest
of Cancer” que os alimentos vivos, as frutas e as hortalicas contém um
acido, um sub-produto da vitamina A, que também ¢é produzido no
tigado. Essa substancia freia o cancer, mas é sensivel ao calor. Cenouras
cozidas no vapor sé contém 1% a 2% da quantidade do acido que as
cenouras cruas contém.

Recomendo aos pacientes em minha clinica — e eu mesmo me ali-
mento desta forma:

- Comer apenas o que nasce na natureza.

- Disso, s6 comer na quantidade que o corpo pede e quando senti-
mos fome.

- Consumir os alimentos assim como a natureza nos oferece, sem
misturar, sem aquecer.

- Sempre que possivel, comer os alimentos isentos de agrotdxicos e
adubos quimicos.

Como podemos saber se uma fruta é saudavel ou prejudicial? Nosso
instinto pode nos dizer isso. Cada ser vivo tem sua voz interior, inclusive
as bactérias e os virus. O ser humano é o nico ser vivo que ndo segue
sua voz interior, nds nos achamos superiores. Porém, se nao seguimos
esta voz, surge o efeito contrario, o vicio. O adulto é viciado no fumo, em
alimentos desnaturados, cozidos etc. Apds um jejum, estes vicios podem
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desaparecer. O instinto, a voz interior, estd de volta, como em um recém-
-nascido. Se comermos alimentos cozidos, ha um aumento dos glébulos
brancos ap6s a refei¢ao — como se tivéssemos ingerido veneno. Nosso
sistema imunoldgico, neste caso, esta ocupado de manha até a noite
enfrentando os toxicos que introduzimos com a alimentagao cozida e
os aditivos quimicos.

Ao dar alimentacao cozida para animais selvagens, saudaveis, estes
adoecem com nossas doencas da civilizagao e morrem. Se acrescentar-
mos vitaminas da farmacia, morrem alguns dias mais tarde. Entretanto,
se os colocamos em liberdade para que voltem a se nutrir com alimentos

vivos, seguindo o seu instinto, eles se recuperam.

7 - 21 Motivos para ser vegetariano®

1- Evitar carne é um dos melhores e mais simples caminhos para
cortar a ingestdo de gorduras. A cria¢ao moderna de animais
provoca artificialmente a engorda para obter mais lucros. Ingerir
gordura animal aumenta suas chances de ter um ataque cardiaco
ou desenvolver cancer.

2- A cada minuto todos os dias da semana, milhares de animais sao
assassinados em abatedouros. Muitos sangram vivos até mor-
rer. Dor e sofrimento sdo comuns. SO nos EUA, 500.000 (meio
milhdo) de animais sdo mortos a cada hora!

3- Ha milhoes de casos de envenenamento por comida relatados a
cada ano. A vasta maioria é causada pela ingestao de carne.

4- A carne ndo contém absolutamente nada de proteinas, vitaminas
ou minerais que o corpo humano nao possa obter perfeitamente
de uma dieta vegetariana.

5- Os paises africanos - onde milhdes morrem de fome - exportam
graos para o primeiro mundo para engordar animais que vao
parar na mesa de jantar das nagdes ricas.

32 Texto extraido de “Food For Thought” - Dr. Vernon Coleman. www.vernoncoleman.com
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6- “Carne” pode incluir rabo, reto, cabeca, pés e a coluna vertebral
de um animal.

7- Uma salsicha pode conter pedagos de intestino. Como alguém
pode estar certo que os intestinos estavam vazios quando utili-
zados? Vocé realmente quer comer o contetido do intestino de
um porco?

8- Se coméssemos as plantas que cultivamos ao invés de alimentar
animais para corte, o déficit mundial de alimentos desapareceria
da noite para o dia. Lembre-se que 40 hectares de terra produ-
zem carne suficiente para 20 pessoas, ou graos suficientes para
alimentar 240 pessoas!

9- Todos os dias dezenas de milhoes de pintinhos de apenas 1 dia de
vida sdo mortos apenas porque ndo podem botar ovos. Nao ha
regras para determinar como ocorre a matanga. Alguns sdo moi-
dos vivos ou sufocados até a morte. Muitos sdo utilizados como
fertilizantes ou como ra¢ao para alimentar outros animais.

10- Os animais que morrem para a sua mesa de jantar morrem sozi-
nhos, em pénico e terror, em profunda depressdo e em meio a
grande dor. A matanga ¢ impiedosa.

11- E muito mais fécil ser e manter-se elegante quando se é
vegetariano.

12- Metade das florestas tropicais do mundo foram destruidas para
fazer pasto para criar gado. Cerca de 1000 espécies sao extintas
por ano devido a destrui¢ao das florestas tropicais.

13- Todos os anos milhares de toneladas de graos alimentam ani-
mais de corte - assim os ricos do mundo podem comer carne.
Ao mesmo tempo, 500 milhdes de pessoas nos paises pobres pas-
sam de fome. A cada 6 segundos alguém morre de fome por que
pessoas no Ocidente estdo comendo carne. Cerca de 60 milhoes
de pessoas morrem de fome por ano. Todas essas vidas pode-
riam ser salvas, porque estas pessoas poderiam estar comendo
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os graos usados para alimentar animais de corte se coméssemos
10% a menos de carne.

14- As reservas de agua fresca do mundo estdo sendo contamina-
das pela criagdo de gado de corte. E os produtores de carne sao
os maiores poluidores das aguas. Se a industria de carne nos
EUA nao fosse subsidiada em seu enorme consumo de agua pelo
governo, algumas gramas de hamburguer custariam US$ 35.

15- Se vocé come carne, estd consumindo hormonios que foram
administrados aos animais. Ninguém sabe os efeitos que estes
hormonios causam a satde. Em alguns testes, 1 em cada 4 ham-
burgueres contém hormonios de crescimento originalmente
administrados ao gado.

16- As seguintes doengas sao comuns em comedores de carne: ane-
mias, apendicite, artrite, cincer de mama, cancer de cdlon, can-
cer de prostata, prisdo de ventre, diabetes, pedras na vesicula,
gota, pressao alta, indigestdo, obesidade, varizes. Vegetarianos ha
longo tempo visitam hospitais 22% menos que carnivoros, e por
pouco tempo. Vegetarianos tém 20% menos colesterol que carni-
voros e isso reduz consideravelmente ataques cardiacos e cancer.

17- Alguns produtores usam calmantes para manter os animais
calmos. Usam antibidticos para evitar ou combater infecgoes.
Quando vocé come carne, estd ingerindo estas drogas. Na Amé-
rica do Norte, 55% de todos os antibiéticos sao dados a animais
de corte, e a porcentagem de infecgdes por bactérias resistentes a
penicilina avangou de 13% em 1960 para 91% em 1998.

18- Num periodo de vida um comedor de carne médio tera consu-
mido 36 porcos, 36 ovelhas e 750 galinhas e perus. Vocé deseja
tanta carnificina em sua consciéncia!?

19- Os animais sofrem dor e medo como nos. Passam as dltimas
horas de sua vida trancados em um caminhio, encerrados com
centenas de outros animais, igualmente apavorados, e depois
sdo empurrados para um corredor da morte ensopado de san-
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gue. Quem come carne sustenta 0 modo como os animais sio
tratados.

20- Animais com um ano de vida sdo frequentemente mais “racio-
nais” do que bebés humanos de 6 semanas. Comer esses animais
¢ um ato barbaro.

21- Vegetarianos sao mais aptos fisicamente do que comedores de
carne. Muitos dos mais bem-sucedidos atletas do mundo sao
vegetarianos.

O que posso comer !? Como ter certeza que seu corpo estd rece-
bendo as vitaminas e minerais que necessita ?

Vocé estd deixando de ser vegetariano porque nao sabe o que come-
ria se ndo comesse carne? Um pequeno passeio pelo mercado
de seu bairro lhe mostrara ndo somente que ha muitas frutas e
vegetais diferentes, mas também por qué o vegetarianismo esta
crescendo tdo rapidamente. Hd muitas refeicdes vegetarianas
prontas a venda.

1- Tenha uma dieta variada e tente incluir frutas frescas, vegetais
verdes, ervilhas e produtos integrais - todos excelentes fontes de
vitaminas, minerais e fibras.

2- Vitaminas sdo facilmente destruidas pelo cozimento, logo, vocé
deve comer alimentos crus. Use o minimo possivel de agua
quando cozer vegetais, prefira o processo a vapor (para evitar
perda de vitaminas soltveis em agua). Cozinhe o vegetal pelo
menor tempo possivel.

3- Vitaminas sdo frequentemente armazenadas na casca de frutas e
vegetais, logo, procure comer a casca.

4- Coma nozes e sementes - elas contém uma grande variedade de
vitaminas e minerais.

5- Livre-se das panelas de aluminio, que é um potente veneno que
pode causar danos ao cérebro.

6- Zinco é encontrado em sementes, améndoas e vegetais verdes

€scuros.
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Lembre-se: se vocé suspeita estar com deficiéncia nutricional em
vitaminas e minerais, consulte um nutricionista ou um bom
médico. Nunca tome vitaminas ou suplementos minerais sem
indicagéo profissional.

8 - Dicas da medicina ortomolecular®

1.DIFICULDADE DE PERDER PESO. O QUE ESTA FALTANDO:
acidos graxos essenciais e vitamina A.

ONDE OBTER: semente de linhaca, cenoura e salmao - além de
suplementos especificos

2. RETENCAO DE LIQUIDOS. O QUE ESTA FALTANDO: na ver-
dade um desequilibrio entre o potassio, fésforo e sédio. ONDE
OBTER: agua de coco, azeitona, péssego, ameixa, figo, améndoa,
nozes, acelga, coentro

3. COMPULSAO A DOCES.O QUE ESTA FALTANDO: cromo
ONDE OBTER: cereais integrais, nozes, centeio, banana, espina-
fre, cenoura e suplementos.

4. CAIMBRA, DOR DE CABECA. O QUE ESTA FALTANDO:
potassio e magnésio.ONDE OBTER: banana, cevada, milho,
manga, péssego, acerola, laranja

5. DESCONFORTO INTESTINAL, GASES, INCHACO ABDO-
MINAL O QUE ESTA FALTANDO : lactobacilos vivos. ONDE
OBTER : misso, kefir, iogurte natural e similares

6.MEMORIARUIM.OQUEESTAFALTANDO:acetilcolina, inositol.
ONDE OBTER : lecitina de soja, gema de ovo e suplementos

7. HIPOTIREOIDISMO (PROVOCA GANHO DE PESO SEM
CAUSA APARENTE)O QUE ESTA FALTANDO: iodo. ONDE
OBTER: algas marinhas, cenoura, dleo, pera, abacaxi, peixes de
agua salgada e sal marinho.

33 A ortomolecular ¢ uma drea médica hoje das mais avangadas, e a0 mesmo tempo recomenda
praticas de alimentagdo e saide bem proximas das naturopatias tradicionais e visoes integrais/
naturais em sadde.
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8. CABELOS QUEBRADICOS E UNHAS FRACAS. O QUE ESTA
FALTANDO: colageno.ONDE OBTER: peixes, ovos, gelatina e
suplementos

9. FRAQUEZA, INDISPOSICAO, MAL ESTAR. O QUE ESTA FAL-
TANDO: vitaminas A, C, e E e ferro. ONDE OBTER: verduras,
frutas

10. COLESTEROL E TRIGLICERIDEOS ALTOS. O QUE ESTA
FALTANDO: Omega 3 ¢ 6 ONDE OBTER: sardinha, salmao,
abacate, azeite de oliva, soja, castanha.

Alimente-se a seu favor...

* Evite a ingestdo de queijos e carnes gordas e frituras. A gordura
acelera o processo de oxidag¢ao dos alimentos.

* Se for cozinhar os vegetais, use o vapor breve, pois muito calor
também oxida os alimentos.

* Evite utensilios de aluminio; os residuos desse metal sao toxicos e
podem ficar nos alimentos.

* Preferir panelas de vidro, barro, ferro, ou mesmo inox.

* Em nenhuma hipdtese aquega os seus alimentos em embalagens
e recipientes de plastico ou plastificados por dentro, no micro-ondas.

9 - Evitando a formagio de células cancerosas

1. Em geral, as pessoas tém células de cAncer no corpo. Estas célu-
las cancerosas ndo aparecem nos testes padroes, até que elas se
multipliquem em alguns bilhées. Quando os médicos dizem aos
pacientes de cancer que ndo ha mais nenhuma célula de céncer
nos seus corpos, apos o tratamento, isto quer dizer que os tes-
tes ndo podem mais identificar as células cancerosas, porque elas
ndo atingiram o tamanho detectavel.
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2. Células cancerosas podem ocorrer de 6 a mais de 10 vezes na vida
de uma pessoa.

3. Quando o sistema imunoldgico da pessoa é vigoroso, as células
cancerosas, que acaso se formarem, serao destruidas e impedidas

de multiplicar e formar tumores.

4. Quando uma pessoa tem céncer, isto significa que ela tem multi-
plas deficiéncias nutricionais. Estas deficiéncias sdo devidas ao
fator genético, ambiental, da alimentacao e do estilo de vida.

5. Superar as deficiéncias nutricionais multiplas significa mudanga
de dieta e a inclusdo de nutracéuticos™, que ira fortalecer o sis-

tema imunologico.

6. Quimioterapia impede o crescimento acelerado das células de
cancer e também destréi as células sauddveis, na medula Ossea,
na area gastro-intestinal e outras, e pode causar dano aos 6rgaos,
como figado, rins, coragao, pulmaes etc.

7. A radiagdo, enquanto vai destruindo as células de cancer, também
produz queimaduras, cicatrizes e danificam as células saudaveis,
tecidos e 6rgaos.

8. O tratamento inicial com quimioterapia e radiagio muitas das
vezes poderd reduzir o tamanho do tumor. Entretanto, o uso pro-
longado da quimioterapia e da radia¢do nao resulta em mais des-
truicdo do tumor. Nio vai a raiz do tumor.

34 Nutracéuticos sdo alimentos naturais considerados a0 mesmo tempo como remédios, em geral
brotos crus, verduras e frutas, além de ervas e preparados medicinais naturais.



212

9. Quando o corpo esta muito sobrecarregado com o efeito da qui-
mioterapia e da radia¢ao, o sistema imunoldgico ou estd compro-
metido ou destruido; por conseguinte a pessoa pode sucumbir a
varios tipos de infec¢oes e complicagdes.

10. Quimioterapia e radiacdo podem causar células cancerosas e dis-
fungoes futuras. Cirurgia também pode produzir células cance-
rosas e espalhar para outras areas do corpo.

11. Um modo efetivo para combater o cincer é fazer as células can-
cerosas enfraquecerem, nao as alimentando, pois elas necessitam
de alimento para se multiplicarem. Evite entdo: proteina animal,
agucar, leite, e também alimentos cozidos e aditivos quimicos.
Substitutos do agucar como o Nutrasweet, Equal, Spoonfull, etc,
sdo feitos de Aspartame®, que é prejudicial a saade ! Um mais
adequado substituto natural seria o mel, mas em pequenas quan-
tidades. O leite faz o corpo produzir muco, especialmente no
espectro gastro-intestinal. Elimine o leite substituindo-o por leite
de soja nao adogado.

12. Células cancerosas prosperam em um ambiente dcido. Uma
dieta com base na carne ¢ acida. Carne de gado contém
antibioticos, hormonios de crescimento e parasitas, que sdo
prejudiciais, principalmente as pessoas com cancer.

13. Uma dieta feita com 80% de legumes frescos, sucos, graos
inteiros, sementes, nozes e um pouco de frutas ajudam a
por o corpo em um ambiente alcalino. Aproximadamente,
20% delas podem ser ingeridas cozidas, incluindo os feijoes.

35 Como e porqué os adogantes/edulcorantes artificiais ainda estdo no mercado é um tema que
envolve interesses e poder que ndo nos cabe agora explorar, mas simplesmente usar o principio de
precaugdo. Evite ! A planta Stévia é uma das alternativas, ou o agticar de frutas, frutose.
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a) Sucos de vegetais frescos provém enzimas que sdo facilmente

absorvidas e alcancam até niveis celulares dentro de 15 minutos,
para nutrir e aumentar o crescimento das células saudéaveis. Para
obter enzimas vivas, para formar células saudaveis, tente ingerir
sucos de vegetal frescos (a maioria dos legumes, inclusive brotos
de feijao) e comer legumes crus, duas ou trés vezes por dia. As
enzimas sao destruidas a temperatura de 43 graus centigrados.

b) Evite café, cha preto (e chocolate), que tém alto nivel de cafeina.

O ché verde é a melhor alternativa.

¢) E melhor beber agua limpa e natural, deionizada, filtrada, para

14.

15.

16.

evitar as toxinas conhecidas e metais pesados da agua de torneira.
A agua destilada ¢ acida; evite-a.

Proteina de carne ¢ dificil de digerir e requer muitas enzimas
digestivas. Carne ndo digerida, que permanece nos intestinos,

deteriora e causa a formagdo de mais toxinas.

Alguns suplementos podem ajudar o sistema imunoldgico: O
IP6, Flor-essence, (flor de esséncia - uma mistura de ervas para
fazer chd, que se acredita, tem propriedades para curar o cancer)
antioxidantes, vitaminas, minerais, etc., para permitir que as pro-

prias células protetoras do corpo destruam as células cancerosas.

Cancer é também uma doenca da mente, do corpo e do espirito.
Um espirito pro-ativo e positivo ajudara o guerreiro do céncer
a sobreviver. Raiva, incleméncia e amargura pdem o corpo em
estresse, num ambiente dificil. Aprenda ter um espirito clemente
e amoroso. Aprenda a relaxar e desfrutar a vida.
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17. As células cancerosas ndo prosperam num ambiente oxigenado.
Exercitando diariamente e profundamente a respiragao, ajuda
circular mais oxigénio até o nivel celular. A terapia de oxigénio é
outra maneira usada para destruir as células cancerosas.

10 - Informagdes extremamente importantes sobre a dieta
e terapéutica preventiva e curativa do pH

Esta dieta tem se tornado famosa ndo apenas porque algumas celebri-
dades a adotam, mas pelos efeitos preventivos, curativos e de retomada
daenergia corporal das pessoas. O que nos chama a atengdo neste pratica,
¢ que vai ao encontro das visdes que temos defendido da alimentagao
viva, crudismo e naturopatia, a partir de um olhar quimico-metabdlico
do funcionamento do sangue e do corpo saudavel. Um surpreendente
numero e variedade de problemas fisicos e doencas pode ser causado
pelo problema de alimentos que sdo produtores de acidez apds a diges-
tao. Hoje a vasta maioria da popula¢ao nas nagoes industrializadas sofre
de problemas causados pelo estresse da acidose, porque tanto o estilo
de vida moderno como a dieta promovem a acidificagdo do ambiente
interno do corpo. A atual dieta ocidental tipica é largamente composta
de alimentos formadores de acidos (proteinas, cereais, agucares). Os ali-
mentos promotores de alcalinidade como os vegetais sio consumidos
numa escala muito menor. Estimulantes como tabaco, café, cha e alcool
sdo também extremamente acidificantes. O estresse e atividade fisica
(tanto o insuficiente como o excessivo) também causam acidificacio.
Muitos alimentos sao alcalinizantes por natureza, mas alimentos proces-
sados sdo na maioria acidificantes. E importante consumir 70% de ali-
mentos alcalinizantes em nossa dieta, para se manter a saude. Precisamos
muito de frutas frescas e particularmente vegetais (alcalinizantes) para
equilibrar nosso consumo de proteinas (acidificantes). E nds precisamos
evitar alimentos processados, doces ou carboidratos simples, ndo apenas
porque eles sdo acidificantes mas também porque eles elevam o indice
de agticar no sangue muito rapido (alto indice glicémico, portanto engor-
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dam); além de serem pobres em nutrientes, ainda podem ser intoxicantes.

O pH do corpo

A agua é o composto mais abundante no corpo humano, 70% .
O corpo contém uma gama enorme de solugdes, as quais podem
ser mais acidas ou menos acidas. PH (potencial de Hidrogénio) ¢ a
medida da acidez ou alcalinidade de uma solugéo - a relagdo entre
ions positivamente carregados (acidificantes) e ions negativamente
carregados (alcalinizantes). O pH de qualquer solugdo ¢ a medida
de sua concentragao de fons Hidrogénio. Quanto maior o indice do
pH, mais alcalino e mais rico em Oxigénio o fluido é. Quanto menor
o pH, mais acido e pobre em Oxigénio é o fluido. o pH varia de 0
a 14, sendo 7 o indice de neutralidade. Tudo acima de 7 ¢ alcalino,
e abaixo de 7 é considerado acido. O sangue humano deveria ser
levemente alcalino (7,35 - 7,45). Abaixo ou acima dessa faixa sig-
nifica sintomas e doenga. Se o pH do sangue se move para baixo
de 6,8 ou acima de 7,8 as células param de funcionar e o corpo
morre. O corpo portanto se esfor¢a em equilibrar o pH. Quando
esse equilibrio é comprometido, muitos problemas podem ocorrer.
Uma dieta desequilibrada alta em alimentos acidificantes tais como
proteinas, agucar, cafeina e alimentos processados exerce uma pres-
sdo no sistemas de regulagdo do corpo para manter a neutralidade
do pH. A estocagem extra requerida pode debilitar o corpo de subs-
tancias minerais alcalinas como sddio, potdssio, magnésio e calcio,
fazendo a pessoa tender a ter doengas cronicas e degenerativas. Os
minerais sdo “emprestados” de Orgdos vitais e ossos para compen-
sar (neutralizar) a acidez e remové-la com seguranga do organismo.
Por causa desse esfor¢o, o corpo pode sofrer dano severo e pro-
longado - uma situagdo que pode ocorrer sem detecgdo por anos.
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Problemas de satide causados por acidose

Se vocé tem um problema de saude, muito provavelmente esta
sofrendo de acidose. As pesquisas mostram que a menos que o pH do
corpo esteja levemente alcalino, o corpo nao pode auto curar-se. Assim,
independente de que método que vocé use para cuidar da saude, ele nao
sera eficaz enquanto seu pH néo estiver equilibrado. Se seu pH néo esti-
ver equilibrado, vocé ndo pode, por exemplo, assimilar bem vitaminas,
minerais e suplementos nutricionais. O pH de seu corpo afeta TUDO.

A acidose diminuira a capacidade do corpo de assimilar mine-
rais e outros nutrientes, diminuira a producao de energia nas células,
diminuird a capacidade do seu organismo de reparar células doentes,
diminuira a capacidade do organismo de livrar-se de metais pesados,
auxiliard a reprodugdo de células de tumores, e fara o corpo mais suscep-
tivel de fadiga e doengas. Um pH acido pode ocorrer devido a uma dieta
acidificante, estresse emocional, sobrecarga de toxinas, e/ou reagdes do
sisteme imunoldgico ou qualquer processo que dificulte as células de
absorver oxigénio ou outros nutrientes. O corpo tentara compensar o
pH acidico usando minerais alcalinos. Se a dieta ndo contiver minerais
suficientes para compensar, ocorrera uma acidifica¢ao celular. Acidose
pode causar os seguintes problemas:

Amolecimento e dolorimento

Dano cardiovascular. Digestdo e eliminagdo lentas.
. . nos dentes.
Ganho de peso, obesidade e Aumento de fermentagdes e . L.
. Gengivas sensiveis,
diabetes. fungos. .
. . . inflamadas.
Problemas da bexiga. Falta de energia, fadiga. , .
. . Ulceras estomacais e da boca.
Pedras nos rins. Baixa temperatura corporal. . L
. . . o N Fissuras no canto dos labios.
Deficiéncia imunoldgica. Tendéncia a contrair infecgdes. .
N o . Excesso de acidos no
Aceleragdo do dano por radicais Perda de iniciativa, prazer, e .
. . estomago.
livres. entusiasmo. X
. . . Gastrite.
Problemas hormonais. Tendéncias depressivas. .
. . Unhas finas e quebradigas.
Envelhecimento prematuro. Exaustio rapida.

. . Cabelos secos, quebradi¢os
Osteoporose e dor nas juntas. Compleigdo palida. d
e queda.
Dores musculares e aumento do Dores de cabega. q
. N i Pele seca.
acido latico. Inflamagdo da cornea e L
. . . . X Irritagdo da pele.
Baixa energia e fadiga cronica. palpebras. .
Caibras nas pernas.
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Teste a acidez/alcalinidade de seu corpo com as tiras de papel de
teste de pH.“E recomendével que vocé teste seus niveis de pH para
determinar se o pH do seu corpo precisa de atengdo imediata. Usando
tiras de teste de pH (papel Litmus), vocé pode determinar o seu fator
de pH de maneira rapida e facil na privacidade de sua propria casa. A
melhor hora para testar seu pH é por volta de uma hora antes de uma
refeicdo ou duas horas depois da mesma.

Teste do pH da Saliva: Simplesmente molhe um pedago de papel
Litmus com a sua saliva. Apesar da saliva geralmente ser mais acida
que o sangue, o pH salivar espelha o do sangue e nos diz o que o corpo
retém. E um indicador justo da saide dos fluidos extracelulares e de suas
reservas minerais alcalinas. O pH 6timo para a saliva é de 6.4 a 6.8. Uma
leitura abaixo de 6.4 indica insuficiéncia de reservas alcalinas. Depois
de comer, o pH da saliva deve subir para 7.5 ou mais. Um desvio do pH
salivar ideal por um tempo longo ¢ um convite a doenga. Se a sua saliva
permanece entre 6.5 e 7.5 o dia todo, seu corpo esta funcionando dentro
de uma faixa saudavel. Acidose, a permanéncia por um tempo longo no
estado de pH 4cido, pode resultar em artrite reumatoide, diabete, lapus,
tuberculose, osteoporose, pressdao sanguinea alta, a maior parte dos can-
ceres e muito mais. Se o pH salivar permanece muito baixo, a dieta deve
enfocar em frutas, vegetais e 4gua mineral, bem como procurar remover
acidificantes fortes como sodas, trigo e carne vermelha.

Teste do pH da Urina: O pH da urina indica como o corpo estd
trabalhando para manter o pH apropriado do sangue. A urina revela
os ciclos metabdlicos alcalinos (construtores-anabdlicos) e dacidos
(degradativos-catabolicos). O pH da urina indica os esfor¢os do corpo
para regular o pH através dos ‘buffer’®” de sais e hormonios, via rins,
supra-renais, pulmoes e gonadas. A urina pode prover um quadro bas-
tante preciso da quimica do corpo, porque os rins filtram os “buffer”
de sais da regulagao do pH e proporcionam valores baseados naquilo

36 Amortecedor, zona, retentor.
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que o corpo esta eliminando. O pH da urina pode variar de 4.5 a 9.0
nos extremos, mas a faixa ideal estd entre 6.0 e 7.0. Se o seu pH urina-
rio flutuar ente 6.0 e 6.5 logo de manha e entre 6.5 e 7.0 a noite ap6s
0 jantar, seu corpo entdo esta funcionando dentro de uma faixa sau-
davel. O teste da urina pode indicar quao bem seu corpo esta excre-
tando acidos e assimilando minerais, especialmente calcio, magnésio,
sodio e potéssio. Estes minerais funcionam como “buffers”. “Buffers” sao
substancias que ajudam a manter e equilibrar o corpo contra o excesso
de acidez ou alcalinidade. Mesmo com quantidades apropriadas de
“buffers”, niveis acidos ou alcalinos podem se tornar estressantes para
os sistemas reguladores do corpo. Quando o corpo produz desta aci-
dez ou alcalinidade, ele deve dispensar o excesso. A urina é o método
utilizado pelo corpo para remover qualquer excesso de substincias aci-
das ou alcalinas que nédo puderem ser retidas (buffered). Se o sistema
de “buffering” do corpo estiver sobrecarregado, um estado de “auto-
-intoxicagdo” ocorre, e deve-se atentar para uma redugdo deste estresse.

Alimentos: alcalinizantes ou acidificantes?

Note que a tendéncia de um alimento para gerar acidez ou alca-
linidade no corpo nao tem a ver com o real pH da comida em si
mesma. Por exemplo, limdes sdo bastante dacidos, entretanto os
produtos-finais dos mesmos apds a digestao e assimilagido sdo bas-
tante alcalinos, portanto, limdes geram alcalinidade no corpo. Da
mesma maneira, a carne possui um pH alcalino antes da digestao
mas deixa residuos acidos no corpo, entdo, como quase todos os pro-
dutos de origem animal, a carne é classificada como acidificante.
E importante que sua ingestio didria de alimentos aja de maneira
a equilibrar naturalmente o pH do corpo. Para manter a saude,
a dieta deve consistir em torno de 60% a 70% de alimentos alca-
linizantes. Para reconstituir a satide, a dieta deveria consistir de
80% de alimentos alcalinizantes e 20% de alimentos acidificantes.
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Desintoxique com frutas e sucos de vegetais. Todos os sucos de fru-
tas e vegetais crus sdo alcalinizantes. (As frutas se tornam mais acidifi-
cantes se forem processadas e principalmente se adogadas com agucar
refinado)

A ciéncia: Porque os acidos limées s3o alcalinizantes?

A resposta ¢ simplesmente porque quando o digerimos ele produz
um residuo alcalino. Por isso o classificamos como alimento alcalino.
Quando digerimos um alimento, este ¢ quimicamente oxidado (“quei-
mado”) para formar agua, diéxido de carbono e um composto inorga-
nico. A natureza alcalina ou acida desse composto inorganico que foi
formado é que determina se o alimento ¢é alcalinizante ou acidificante.
Se o composto inorganico contiver mais sddio, potassio ou célcio, é clas-
sificado como alimento alcalino. Se contiver mais enxofre, fosfato ou
cloro, é classificado como um alimento acidificante.

Que diferenca faz ter sangue acido (tdxico)?

Para seu corpo se manter vivo e saudavel, ele mantem um deli-
cado e preciso equilibrio do pH do sangue em 7,365, o qual ¢é leve-
mente alcalino (acima de 7 é alcalino). O corpo faz tudo o que for
necessario para manter esse equilibrio. O problema é que as pessoas
tém em geral estilos de vida incrivelmente acidificantes. Acidos sio
produzidos no corpo sempre que vocé sente estresse, emogdes nega-
tivas ou quando vocé consome alimentos acidificantes. A dieta tipica
das pessoas ¢ acidificante. O que ocorre quando seu corpo estd mais
acido? Seu corpo armazena excesso de acidos em células de gordura
(por isso ¢é tao dificil, para muita gente, perder peso). Com o tempo,
seu corpo retira célcio e outros recursos alcalinos dos ossos em uma
tentativa desesperada de manter o equilibrio do pH (essa é a razao pela
qual as pessoas “encolhem” com a idade). Seu sangue desempenha um
papel importante em sua satde e energia: ele carrega oxigénio para suas
células! Isso lhe dd energia, e é o que o mantem vivo. O sangue tam-
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bém desempenha um papel chave no quéo energizante seu sono sera.
Como resultado, seu sangue se move livremente por todo seu corpo, e
penetra nos minusculos vasos capilares, e faz vocé sentir que seu corpo
esta recebendo energia. Durante o sono, o sangue, estando adequado,
flui e a hidratagao é importante. Quando seu sangue esta como na figura
acima, seu sono ¢ realmente energizante e vocé precisa de menos horas
de sono. As células sanguineas tem uma carga negativa na parte externa
e positiva na interna. Isso é o que as mantem saudaveis a separadas umas
das outras. Entretanto, quando seu corpo esta acidificado, as células do
sangue perdem sua carga negativa. As células ndo mais terdo aquela
forca de repulsdo e se aglomeram.

Quando as células de seu sangue estdo “amontoadas” elas ndo mais
podem entrar nos minusculos vasos capilares (as extremidades, as pon-
tas das veias) de seu corpo e levar o oxigénio vital as células. O sangue
ndo mais terd condi¢oes de dar a todas as células de seu corpo os efeitos
energizantes e rejuvenescedores. Essa é a maior razdo pela qual algumas
pessoas se sentem horriveis quando acordam, e porque precisam dormir
mais. E é também porque vocé tende a acordar sentindo-se desidratado.

A maijoria de nos, desde a infancia, é condicionado por nossos pais
a temer as doencas e os “micrdbios” Isso ocorre com frases do tipo:
“Coloque a roupa ou vai pegar um resfriado!” Entretanto, a verdade ¢é
que a majoria de nds cria um ambiente intoxicado em nosso organismo,
e ¢ isso que provoca doengas e um estado quase constante de fadiga.
Isso ndo acontece a vocé, na verdade é vocé que é o responsavel pela
ocorréncia de doengas. Aqui estd um bom exemplo: imagine que vocé
tem um peixe-dourado em um aqudrio e que um dia vocé viu que o
peixe estava comecando a parecer bastante doente. Vocé também nota
que a dgua estd um pouco suja. O que parece mais sensato? Tirar o peixe
da agua e tentar conserta-lo? Ou trocar a sua agua? Provavelmente é a
agua que esta deixando o peixe doente, o problema nao é o peixe em si
mesmo. Quando vocé trocar a agua, o peixe ficara mais saudavel. O fato
de que o peixe estda doente é na verdade um sintoma do ambiente pouco
saudavel, ndo um problema em si.
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Nossos corpos sao mais do que 70% de agua! Ea maior parte do tempo,
por causa de nossas dietas, emogdes e estilo de vida, a “a4gua” de nossos
corpos esta acida em excesso, e mais claramente: téxica. No entanto,
mesmo sabendo disso,a medicina moderna convencional pde muito mais
atengdo na luta contra os sintomas, e ndo reconhece a raiz do problema.
Ha algumas outras coisas que podem ser feitas, como complemento a
dieta, para ajudar a corrigir este desequilibrio excessivamente acido.
Entre elas estdo a ingestao de enzimas em forma de suplemento, célcio
organico e suplemento de magnésio, minerais coloidais, vitamina A e
D, e beber sucos de vegetais alcalinos (cenoura, salsdao e beterraba) e
limédo. Se vocé quiser saber mais a respeito de mudancas em sua dieta
para conseguir um maximo de energia, confira o livro de Dr. Robert O.
Young, “The pH Miracle”. Ele contém informagao a respeito de como as
doencas se manifestam, como desintoxicar-se e manter uma saude equi-
librada, juntamente com informagdes sobre dieta e receitas.” Sobre isto,
conferir ainda www.trans4dmind.com/nutrition/pH.html; e http://geocities.

ws/ggompa/saude/limao.html

11 - Observagdo sobre substancias geradas a partir do uso
do pléstico

Nido coloque nenhum recipiente ou embalagem de plastico no
micro-ondas. Substancias quimicas ligadas a produgdo de ftalatos
podem ser geradas a todo momento pelo uso do plastico. Eles derivam
do écido ftalico e sdo muito tdxicos. Utilizados em plasticos como adi-
tivos, para os tornarem mais maledveis; sdo contaminantes ambientais
que exibem sintomas parecidos com os de horménios ao atuarem como
perturbadores enddcrinos nos seres humanos. Quando se aquece o
plastico, ocorre a libertagao de ftalatos e a sua transmissdo a dgua ou
aos alimentos. Moléculas quimicas artificiais sdo tanto principios ativos
de farmacos, agrotoxicos e outros derivados petroquimicos utilizados
como aditivos e/ou plastificantes, e tém se comportado como mimeti-
zadoras de hormonios. Ou seja, alteram, dramaticamente, as respostas
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bioldgicas naturais em seres vivos, sejam machos ou fémeas. A queima
do plastico gera também uma das substancias toxicas mais potentes, a
dioxina®. Saiba muito mais coisas surpreendentes e esclarecedoras neste
tema, no notavel sitio www.nossofuturoroubado.com.br/portal , além
do video Agressdo ao homem, e o livro Nosso futuro roubado, da Dra.
Theo Colborn e outros, langado no Brasil pela L&PM Editores, em 1997.

12 - Fontes muito uteis

www.curadores.com.br

www.doutoralberto.com

www.nossofuturoroubado.com.br/portal

www.taps.org.br/ (temas atuais em promogao da satde)
www.drmarciobontempo.com.br

http://saudealternativa.org/

http://comidaviva.com

http://alimentacaoviva.blogspot.com/
http://cozinhavibrante.blogspot.com/

www.misturaviva.com/

www.vegetarianismo.com.br

www.svb.org.br (Sociedade Vegetariana do Brasil)
www.healingcancernaturally.com (cura natural do cancer)
www.health-report.co.uk/ingredients-directory.htm e www.healthy-
communications.com/harmfulingredients1.html (aditivos prejudiciais)
www.healthy-communications.com/epstein’'spage.html (prevencao do
cancer e aditivos)

http://somostodosum.ig.com.br/

37 Sao poluentes organicos que existem no ambiente, em nosso entorno, muitas vezes referidos
como os mais toxicos residuos produzidos pela humanidade. Consistem num grupo de quimicos,
que inclui uma complexa mistura de 75 diferentes moléculas cloradas. Alguns PCBs também sao
também compostos semelhantes a dioxinas, cuja exposigao pode provocar ceratodermia — uma
forma grave de doenga de pele - e efeitos nocivos nas fungoes reprodutoras e de desenvolvimento
e, mais importante ainda, danificar o figado e provocar cancer.
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www.greenpeace.org.br
www.erromedico.org

www.caminhodomeio.org.br (tradi¢ées meditativas)

ALGUNS FILMES PROFUNDOS E IMPORTANTES

Sicko - SOS Saude (de Michel Moore. Surpreendente e ir6nico)

Uma verdade inconveniente (Al Gore - aquecimento global)

A tltima hora (ecoldgico, de Leonardo Di Caprio)

O ponto de mutagao (Capra - um novo paradigma em todas as areas).

Super Size Me (consumo de McDonald’s pode levar a morte. Docu-
mentario ir6nico e excelente)

Tiros em Columbine (competi¢do e violéncia em escolas e cultura dos
EUA)

Gandhi (vida de Gandhi)

Kundun (vida do Dalai Lama).

Um golpe do destino (necessidade do amor nas doengas)
Terraqueos (amplo uso dos animais)

A carne ¢ fraca (animais e consumo de carne nao ecol6gico).

The Corporation (A corporagdo) (como funcionam as multinacionais e

nossa economia)
O jardineiro fiel (experiéncias cientificas e a ética).

Patch Adams: O amor ¢ contagioso (lindo exemplo de cuidado)
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Mens sana in corpore sano
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