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PARTE 1

Os trés pilares do bem-estar -
Como eles moldam
O SONno e a saude



CAPiTULO 1

O QUE E O SONO PLENO?

Toda noite, quando durmo, eu morro.
E na manha seguinte, quando acordo, renasco.
- Mahatma Gandhi

Imagine o seguinte: vocé acorda naturalmente as seis da manha, sem a
ajuda de um despertador irritante, com o som de passaros cantando la fora
e uma delicada luz matinal entrando em seu quarto. Vocé se sente renova-
do. Seus pensamentos estao claros. Uma sensagao de tranquilidade e vita-
lidade preenche seu corpo, e sua mente esta calma e alerta. Em vez de se
preocupar com sua lista de afazeres, vocé confia que sera capaz de fazer
tudo que precisa ser feito e se sente grato pela oportunidade de se manter
presente ao longo de todo o processo. Vocé esta animado com tudo que o
dia vai trazer, mas ndo tem pressa. Primeiro tira um momento para se
alongar antes de sair da cama, respirando fundo, estabelecendo suas inten-
¢des e praticando uma meditagdo que vai ajudd-lo a permanecer num es-
tado de consciéncia alerta durante todo o dia. Apds 15 minutos, vocé se
estimula mais um pouco com 20 minutos de movimento. Entao prepara
um café da manha leve, que saboreia a mesa da cozinha - sem o celular.
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Depois de se arrumar, esta na hora de ir para o trabalho, uma oportu-
nidade de contemplar a beleza do dia ou de ouvir aquele podcast que esta-
va querendo. Se vocé trabalha de casa, estd na hora de ligar o celular ou o
computador pela primeira vez desde a noite anterior para escrever e-mails
ou continuar aquele projeto ao qual estd ansioso para dedicar toda a sua
atengdo durante as proximas horas.

Vocé se sente relaxado porém alerta, calmo porém cheio de energia.
Todas as conversas, mesmo as que carregam opinides divergentes e até
discussoes, oferecem uma oportunidade para solugdes criativas. Vocé
aborda todas as questdes com uma postura positiva. Outros reparam em
como vocé parece fazer muito com pouco esfor¢o. Um de seus colegas
questiona sua energia inesgotavel; vocé nao precisa nem daquele café ou
energético pos-almogo. (Para falar a verdade, vocé gosta de tomar apenas
uma xicara pela manha, mais pelo sabor do que pelos efeitos estimulantes!)

Quando o expediente termina, vocé sente tranquilidade e satisfacao
com seus relacionamentos profissionais e pessoais. Nao esta exausto, mas
sente um cansago feliz apds um dia cheio de atividades. Vocé tira um mo-
mento para dar o dia por terminado com uma pratica de respiracao e
meditacdo e faz questdo de sentar para comer uma refei¢ao saudavel no
comego da noite - seu sistema digestivo agradecerd! Tem tempo mais do
que suficiente para se distrair depois — conversando com familiares ou
amigos, relaxando ou resolvendo algumas questdes necessarias.

As dez da noite j4 estd na cama, pronto para desacelerar. Vocé se cerca
de conforto: nada de telas, barulhos incdmodos, luzes fortes, temperatu-
ras extremas. Sua ultima refeicdo do dia aconteceu ha trés horas e vocé
nao esta sob o efeito de drogas, dlcool ou suplementos que possam in-
fluenciar seu sono.

Agora é o momento de se voltar para dentro. Vocé escreve um pouco em
seu diario, deixando o dia para tras e estabelecendo suas intengdes para as
préximas muitas horas de sono, que vé como uma oportunidade de mergu-
lhar no oceano da consciéncia para poder acordar revigorado e presente.

Ao fechar os olhos e acompanhar sua respiragdo, vocé se sente disposto

a seguir a onda de calma e cair num sono rejuvenescedor. Seus ultimos

28



pensamentos reverberam com gratidao, paz e amor. Afinal, reconhece que
esses estados de transigdo entre o sono e a vigilia (seja saindo do sono pela
manha ou se aconchegando ao fim do dia) sdio momentos essenciais para
praticar a percepgio consciente e aumentar a clareza. E facil se entregar a
quietude sagrada do sono e despertar pela manha se sentindo revigorado.
Vocé entende que tudo que acontece ao longo do dia afeta a maneira como
vai dormir, entao se certifica de cuidar do corpo, da mente e do espirito a
cada momento que passa acordado.

Em resumo, vocé compreende e experimenta o sono pleno.

Se o que acabamos de descrever é familiar para vocé, que maravilha!
Vocé tem a sorte de conhecer intimamente as dadivas do sono pleno, capa-
zes de conduzi-lo ao longo do dia e da noite, levando-o a estados mais
elevados de consciéncia.

E, se essa ndo ¢é sua rotina habitual, ndo se preocupe: tudo que esta pres-
tes a encontrar aqui vai ajuda-lo a voltar ao estado de equilibrio que é sua
natureza mais profunda (mesmo que agora nio parega), de forma a poder
alcancar o estado de felicidade do sono pleno.

As experiéncias de sono variam de acordo com as circunstancias e o
contexto de cada um, mas a situagao a seguir pode parecer familiar e talvez
esteja até mais alinhada com sua experiéncia geral de sono do que o pri-
meiro exemplo.

Vocé acorda de supetdo apds apertar o botdo de soneca do despertador
repetidas vezes. Vocé se sente grogue e irritado. Talvez esteja se recuperan-
do de uma série de sonhos vividos e perturbadores ou de horas se revi-
rando na cama devido aos roncos da pessoa que dorme ao seu lado ou de
um barulho na rua impossivel de ignorar.

Esta mal-humorado porque ja se atrasou para o trabalho. Sem mencio-
nar que seu pescogo ddi por ter passado a noite toda numa posigdo des-
confortavel. Além disso, sente o estomago embrulhado e a cabeca um
pouco enevoada depois daquela taga a mais de vinho que tomou no happy
hour da véspera. Vocé suspira ao pensar em todo o trabalho que tem pela
frente e em todas as pendéncias que ainda néo resolveu. Também nota que

sua televisdao ainda estd ligada, soltando um zumbido baixo, porque pegou
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no sono assistindo a uma série na Netflix (para dormir, vocé precisa de
algum barulho de fundo). Vocé imediatamente sabe que nao teve uma boa
noite de sono (algo que nem sabe mais ao certo o que é, porque faz muito
tempo desde a ultima vez que teve uma assim). O excesso de estresse tor-
nou dificil cair no sono, ja que vocé ficou ruminando mil pensamentos
diferentes na sua cabega: trabalho, relacionamentos, dinheiro e as outras
preocupagdes que ocupam sua mente na maior parte do tempo.

Vocé solta um grunhido enquanto corre para se arrumar e sai de casa
sem tomar café. “Pego alguma coisa na lanchonete”, diz a si mesmo en-
quanto toma coragem para enfrentar o transito e um dia de trabalho ata-
refado. Vocé faz uma observa¢do mental de que deveria dormir mais cedo
hoje a noite, apesar de ter a sensagdo desanimadora de que, mesmo que
tente, ndo vai conseguir cair no sono rapido. Vocé sera perseguido pela
trilha sonora implacdvel da sua mente macaco, algo com que ja estd mais
ou menos acostumado.

Infelizmente, a experiéncia que acabamos de descrever ¢ a mais co-
mum, embora a maioria das pessoas entenda que o estado ideal é o do
sono pleno, cujas causas e efeitos descrevemos nos primeiros paragrafos
do capitulo. Quase todo mundo também compreende de forma intuitiva
que, além de conseguir o tempo ideal de sono para os sistemas do corpo
funcionarem de forma apropriada, ele tem vantagens adicionais — capazes
de nos tirar daquilo que consideramos ser “normal”. Nés entendemos que
o sono tem um profundo impacto fisico, mental, emocional e espiritual
sobre nés. Ainda assim, nao temos a menor ideia de como mudar nosso
estilo de vida para podermos ter a experiéncia de felicidade do sono pleno.
Pode ser que tenhamos sido informados de que temos algum problema
clinico que requer medicamentos para soluciona-lo. Nao sabemos nem
como comegar a melhorar nosso sono e nos sentimos perdidos.

Caso vocé seja uma das 50 a 70 milhoes de pessoas que tém dificuldade
para dormir - ou seja, alguém que dorme “bem’”, mas tem curiosidade para
saber como seriam as coisas se abrisse as portas para o sono pleno -, estas
praticas podem mudar a sua vida. Mesmo que o sono pleno parega fora de
alcance - se vocé tem um filho pequeno, estd entrando na menopausa, vive
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lutando contra a insonia ou precisa lidar com os desafios cada vez maiores
da poluigdo sonora e luminosa nos grandes centros urbanos -, estamos aqui
para lembrar que ele faz parte do seu estado natural... um estado com o qual
vocé pode se reconectar, basta alguns cuidados e certa disposi¢do. Nos o
ajudaremos a identificar os fatores que contribuem para a falta do sono
pleno e o que fazer para experimenta-lo com regularidade.

O sono pleno expande nossa consciéncia de forma que, mesmo de
olhos fechados, nossa capacidade criativa e de manifestar sonhos e objeti-
vos continua se fortalecendo em nossa vida desperta. Isso traz uma sensa-
¢do de clareza e alerta pela manha, nos deixando prontos para enfrentar o
dia e todos os desafios e recompensas que ele trouxer. Dormir de maneira
satisfatoria também nos ajuda a esclarecer nossas intengdes e vencer os
obstaculos de forma a termos mais saide e bem-estar.

Com o sono pleno, entramos em contato com nossa capacidade de au-
torregulagdo nos ambitos mental e corporal. Nossos mecanismos internos
de regulagdo sempre tentam nos guiar para a satde do corpo e a felicidade
da mente. E, embora a satude e a felicidade sejam nossos estados naturais
na perspectiva ayurvédica, muitas das circunstancias que surgem das deci-
sdes que tomamos em nossa vida moderna agitada e cadtica podem nos
impedir de acessar nosso estado basico de bem-estar. Com frequéncia,
podemos fazer coisas que, sem percebermos, interferem em nossos pa-
drdes de sono naturais ou privam o corpo e a mente dos nutrientes e cui-
dados necessarios para entrar num sono tranquilo e reparador.

E ai que o sistema de cura tradicional chamado ayurveda pode ser um
guia poderoso para sua saude e seu bem-estar geral. O ayurveda é um dos
sistemas médicos mais antigos do mundo. Costumamos nos referir a ele
como a medicina original de estilo de vida, por nos ensinar a entrar em
contato com nossa habilidade interior de gerar satide diariamente. A pri-
meira mencao a ele estd no Atharva Veda, um dos quatro principais textos
dos Vedas, que sao os tratados de sabedoria mais reverenciados da cultura
antiga no Subcontinente Indiano.

E bem provével que o Atharva Veda tenha sido escrito em algum mo-
mento entre os anos 1200 e 100 AEC, e ele inclui uma série de prescri¢cdes
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ayurvédicas, assim como detalhes anatomicos e cirurgicos — sem mencio-
nar uma enorme variedade de ideias sobre os elementos metafisicos da
cura ayurvédica. E, apesar de terem sido desenvolvidas milhares de anos
atrés na India, as ferramentas préticas do ayurveda sdo relevantes até hoje
e aplicaveis por todo mundo, ja que se baseiam nas leis da natureza - in-
clusive da natureza humana, que ndo mudou ao longo do tempo. Na ver-
dade, muitos dos conceitos ayurvédicos que vocé aprenderd vao parecer
familiares, ja que a maioria das tradi¢des de cura pelo mundo observou as
mesmas leis naturais e descreveu como aplica-las para termos sau-
de e bem-estar.

Nestas paginas, faremos o possivel para adaptar conceitos antigos ao
nosso contexto no século XXI. Se vocé mantiver a curiosidade e a mente
aberta, este livro vai capacita-lo a fazer mudancas de vida capazes de leva-lo
a um estado continuo de bem-estar. No come¢o sera necessario um pouco
mais de determinacgdo e atencdo — mas, como muitos de nossos pacientes

descobrem, o processo é bem mais facil e prazeroso do que imaginamos.

A esséncia do bem-estar

Para entender as bases do sono pleno, é preciso entender o bem-estar. Nos
definimos bem-estar como um estado natural de equilibrio de corpo,
mente/emogoes e espirito. Nao podemos ter bem-estar sem reconhecer
todos esses trés aspectos importantes. De acordo com o ayurveda e outros
tipos de medicina holistica, as trés areas do bem-estar estdo interligadas e
tém influéncia umas sobre as outras. Quando cultivamos o bem-estar em
todos os aspectos da vida, podemos comegar a jornada rumo ao sono ple-
no. As vezes nossos pacientes se surpreendem quando fazemos perguntas
sobre as mais diversas areas da vida e oferecemos praticas para lidar com
seu bem-estar fisico, mental/emocional e espiritual.

A satide fisica é o que nos permite ter um corpo sadio, repleto de ener-
gia. Os aspectos criticos da saude fisica incluem uma digestdo e um apetite
fortes e saudaveis, evacuagao regular e sem esforco, a capacidade de dormir

32



bem a noite, a experiéncia de um corpo esperto e livre de dores e a potén-
cia para conquistar seus objetivos diariamente.

A satide mental/emocional se refere a uma mente reflexiva e alerta, que
nos permite pensamentos estaveis e calmos e a capacidade de regular nos-
sas emo¢oes em vez de nos sentirmos a mercé delas. Ela também nos pos-
sibilita enxergar nossas experiéncias com clareza e encontrar oportunidades
de alegria e sucesso, nos sentindo felizes e esperan¢osos, até mesmo em
meio a desafios. Nos aceitamos as coisas exatamente como elas sdo e nao
lutamos contra a realidade.

A satide espiritual envolve um coragdo amoroso e cheio de compaixao,
e uma leveza de ser. Quando temos uma saude espiritual ideal, sentimos
que a vida tem sentido. Temos um senso palpavel de propdsito, que nos
permite usar nossos dons e talentos naturais a servigo de nosso eu superior
e dos outros. N6s nos sentimos conectados a todos os seres, ao planeta e a
algo maior do que nés. Conseguimos notar com facilidade a beleza ao
nosso redor, sendo preenchidos por fascinio e admiragao.

Todos esses elementos sdo a base do verdadeiro bem-estar. Infelizmen-
te, se olharmos para o mundo hoje, ndo encontramos um estado de bem-
-estar coletivo. Cardiopatia, acidente vascular cerebral (AVC), cancer,
diabetes e doengas pulmonares sdo responsaveis por 74% das mortes no
mundo, e essas doengas nao transmissiveis estdo aumentando globalmen-
te.! Um em cada trés adultos tem mais de uma doenga crdnica.” As pes-
soas vém sendo diagnosticadas com essas doengas muito mais cedo que
no passado. Também sabemos que dores cronicas sao uma epidemia
mundial. Da para perceber que perdemos o jeito quando se trata do bem-
-estar fisico global.

Quanto a saude mental, segundo estatisticas atualizadas da Organiza-
¢do Mundial da Saude, a depressao ¢ o transtorno mais disseminado pelo
mundo,® e muitos profissionais da saude ja se mostraram preocupados
com as circunstancias globais ap6s a covid-19, apontando uma crise na
saude mental entre todos os grupos etdrios, raciais/étnicos e socioecono-
micos. Transtornos como a ansiedade generalizada estdo se disseminando,
afetando pessoas cada vez mais jovens.
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Apesar de muitas pessoas relatarem valorizar muito a satde espiritual,
uma pesquisa conduzida em 2023 pelo McKinsey Health Institute entre
trabalhadores de 30 paises revelou que os indicadores de bem-estar espiri-
tual eram os mais baixos em relacdo a outras métricas de bem-estar.* No
ambiente de trabalho moderno, as pessoas tém mais dificuldade para en-
contrar significado e propdsito. E, a medida que enfrentamos as realidades
das mudangas climaticas, também fica claro que a maioria dos individuos
ndo encontra conexdes significativas com o planeta nem uns com os outros.

Nao é de admirar que as pessoas nao experimentem o sono pleno quan-
do seu estado geral de satde esta tdo comprometido. E, por mais que pra-
ticas mais saudaveis possam resultar num sono melhor, cuidar especifica-
mente do sono ja melhora o bem-estar como um todo. Por isso, essa pode
ser uma ferramenta fantastica para nos ajudar a alcangar o bem-estar
completo e para lidar com o déficit atual em rela¢do a todos os trés pilares.

Para garantir que estamos cultivando o bem-estar ideal, para além das
horas que passamos na cama, devemos prestar atengdo também em nossas
escolhas ao longo do dia, especialmente em quanto nos movimentamos e
como nos alimentamos. Ao estabelecer um protocolo adequado de higiene
do sono que comega no momento em que acordamos pela manha, ficamos
capacitados a assumir responsabilidade consciente por todas as nossas
decisdes - seja a de apertar o botdo da soneca para ter mais 20 minutos de
sono ou usar esse tempo para estabelecer intengdes significativas para o dia
que estd por vir.

O sono pleno pode nos oferecer clareza suficiente para reconhecer to-
dos 0s momentos ao longo do dia em que precisamos fazer uma escolha

capaz de gerar resultados melhores ou piores para a satude.

A nutrigdo do corpo: o caminho para o bem-estar fisico
Vejamos como podemos nos preparar para o sono pleno cuidando da nos-
sa saude fisica ao longo do dia. Apesar de variarem de pessoa para pessoa,
aqui vao alguns principios gerais que se aplicam a todo mundo.

Para promover um sono melhor, recomendamos uma dieta a base de
alimentos integrais e vegetais, repleta de frutas e legumes orgénicos, casta-
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nhas, sementes, graos, proteinas e gorduras saudaveis. Uma analise de estu-
dos publicada em 2024 no The British Medical Journal observou que a in-
gestdo de alimentos ultraprocessados resultava num risco aumentado para
mais de 30 problemas de saude, muitos dos quais responsaveis por afetar a
qualidade do sono.” Por outro lado, observou-se repetidas vezes que uma
dieta semelhante a mediterrdnea reduz o risco de doengas crénicas, prova-
velmente devido & predominancia de alimentos vegetais anti-inflamatérios,
e ajuda a dormir melhor.® Além disso, o periodo de jejum durante a noite ja
foi associado a uma melhor saude do cérebro, enquanto chas naturais de
ervas, que contém nutrientes vegetais (fitonutrientes) e flavonoides (molé-
culas vegetais especificas que trazem beneficios a satde), podem induzir o
sono por meio de seus efeitos sedativos. Por exemplo, o cha de camomila,
que auxilia no sono natural, contém um flavonoide chamado apigenina, que
se liga a receptores no cérebro para induzir o sono - alguns dos mesmos
receptores que sdo afetados pelos medicamentos para dormir.

E essencial adotar uma alimenta¢io com ampla variedade de nutrientes,
muitos dos quais podem melhorar a qualidade do sono e permitir que o
corpo funcione bem ao longo do dia. Uma analise de estudos publicada em
2020 mostrou que a alimentagéo é capaz de afetar o sono.” Foi observado que
alguns fatores alimentares benéficos para o sono incluiam uma dieta com
alto teor de carboidratos (graos integrais) e alimentos ricos em triptofano
(castanhas/sementes, peru/frango, ovos, verduras) e melatonina (castanhas/
sementes, peixe, arroz, aveia), além de alimentos com fitonutrientes especi-
ficos, como os contidos em cerejas e goji berries. Por outro lado, niveis bai-
xos de certos minerais (como magnésio e zinco) podem aumentar o risco de
transtornos do sono, o que contribui para a ideia de que a ingestdo de uma
ampla variedade de alimentos saudaveis ajuda a reduzir esses problemas.

A atividade fisica moderada também melhora a qualidade do sono. Nao
apenas porque promove uma exaustdo saudavel no corpo, mas também
porque apresenta efeitos anti-inflamatdrios.® Esse nivel de atividade costu-
ma ser definido por exercicios que aumentam a frequéncia cardiaca e nos
fazem suar, mas nos permitem falar sem ofegar. A maioria das pessoas que
se movimentam de forma regular e moderada também sente menos dor e,
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portanto, dorme melhor. A regularidade da atividade fisica reduz a infla-
magao ao longo do tempo e nos ajuda a ter um sono reparador, por isso é
melhor fazer alguma atividade leve com regularidade do que se exercitar
esporadicamente. A recomendagdo atual é de cerca de 150 minutos de
atividade fisica moderada por semana. Vocé também pode fazer posturas
de yoga leves a noite, como joelho no peito, tor¢ao deitada, flexao para a
frente, postura da crianga, gato/vaca e respiracdo abdominal deitado para
aumentar a flexibilidade. Procure as posturas na internet ou consulte nos-
so site, www.awakenedsleep.net, em inglés, para encontrar algumas séries
leves de yoga. Por outro lado, quando nos exercitamos com exagero (sim,
é possivel exagerar nisso também), criamos inflamagio e excesso de esti-
mulos que interferem no sono.

Na verdade, milhares de anos atras, o médico ayurvédico Sushruta ja
reconhecia a importancia da atividade fisica para a saude imunoldgica e a
prevengdo de doencas, definindo-a como um cansa¢o derivado de certos
trabalhos corporais que deveriam ser praticados todos os dias. Ele instruia
os pacientes a fazer exercicios moderados — mas desaconselhava exercicios
excessivos, observando que poderiam causar doengas e até morte — e leva-
va em consideragdo a idade, a for¢a, o porte fisico e a alimentagao do indi-
viduo, assim como a época do ano e o terreno da regido, seguindo uma
abordagem extremamente personalizada a pratica de atividades fisicas.

Manter o equilibrio do corpo fisico com exercicios e gerar cansago no
corpo pode ajudar muito a melhorar padrdes de sono.

O cultivo da harmonia interior: bem-estar mental e emocional
De modo geral, a saude mental se refere a capacidade de pensar com cla-
reza e desempenhar fung¢des cognitivas, enquanto o bem-estar emocional
diz respeito a forma como lidamos com sentimentos e emogdes. Embora
esses termos sejam frequentemente usados como sindnimos, eles nao sao
idénticos. Ambos os aspectos sdo contemplados pela visao ayurvédica da
mente, que propde praticas voltadas para o equilibrio entre eles.

Uma mente clara e descansada nos permite analisar situagdes, tomar
decisoes e acessar a intui¢do e a criatividade. Mas, quando nao recebe cui-
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dados adequados, a mente pode ser consumida pelo estresse e por emo-
¢oes desreguladas capazes de prejudicar a saude e o sono.

Se os seus pensamentos ficam descontrolados na hora de dormir, vocé
ndo estd sozinho. Isso pode ser consequéncia de algum residuo do estres-
se sentido ao longo do dia, de preocupagdes sobre o dia seguinte ou de
uma ansiedade generalizada que afeta a sua capacidade de acalmar a men-
te. Pode ser que vocé fique ruminando o passado, repassando o dia repe-
tidas vezes em sua mente ou se preocupando com o futuro. No mundo
cronicamente conectado de hoje, todos nés enfrentamos niveis elevados
de estimulos ao longo do dia e da noite. Da perspectiva ayurvédica, os
sentidos sdo os portais da mente, e todas as informagdes sensoriais preci-
sam ser assimiladas. O excesso de estimulos em qualquer um deles, seja
por estar em ambientes barulhentos ou passar o dia inteiro de olho nas
telas, pode criar um estado mental que torna dificil cair no sono ou per-
manecer dormindo.

Ao longo deste livro, apresentamos varias praticas que ajudam a acalmar
a mente e cultivar a aten¢ao plena no momento presente. Praticas como
escrever um didrio podem influenciar a atividade de diversas areas do cére-
bro e ajudar a reduzir o estresse. Escrever nos ajuda a processar nossas
emocdes e a cultivar uma mente mais calma e reflexiva, o que contribui
para um sono de qualidade. Pesquisadores ja observaram que colocar sen-
timentos em palavras por meio da escrita pode reduzir a atividade da amig-
dala, a parte do cérebro associada ao estresse, e ativar o cortex pré-frontal,
a parte que nos ajuda a processar e gerenciar as emogdes.’

A meditagdo e os exercicios de respiragdo também sdo praticas impor-
tantes para reduzir o estresse e acalmar o sistema nervoso antes de dormir.
O yoga ensina que a respiragdo e a mente estdo intimamente conectadas e
que, quando desaceleramos a respiracao, também desaceleramos a mente.
Na verdade, estudos mostram que a pratica da respira¢io lenta, profunda e
ritmada pode reduzir sintomas de ansiedade e melhorar o bem-estar psico-
légico ao modular tanto o sistema nervoso quanto a atividade cerebral.'

Para cultivar uma mente preparada para o sono pleno, devemos come-
¢ar removendo tudo que possa deixa-la “ligada” Afaste-se das distragdes
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pelo menos uma hora antes de se deitar, permitindo que sua mente tenha
tempo para assimilar as informagdes sensoriais que recebeu ao longo do
dia. Isso inclui se desconectar da televisdao, do computador e do celular (se
for dificil desligar o celular, pelo menos coloque na fun¢do Nao Perturbe).
Caso queira, ler um livro inspirador ou ouvir um podcast positivo antes de
dormir sao formas de gerar pensamentos agradaveis que podem perdurar

durante as horas de sono.

A conexdo com o divino: a jornada para o bem-estar espiritual
Conectar-se com o espirito é essencial para o sono pleno. Nosso espirito
ndo se confunde com a nossa mente, que se baseia em processos mentais e
nos papéis e identidades que assumimos em nossa vida diaria. Com base
nos nossos 6rgaos dos sentidos e nos processos cognitivos do cérebro (in-
clusive em coisas como memorias, comportamentos aprendidos, etc.), a
mente nos oferece uma imagem mental de quem somos. Em contrapartida,
o espirito (que vocé também pode chamar de alma ou consciéncia) existe
fora do tempo e do espaco, e tem funcdes que se estendem para além do
cérebro. E o campo de consciéncia no qual todas as nossas experiéncias
fisicas e mentais acontecem. E nosso “eu” verdadeiro, imutével e perma-
nente que no momento vivencia esta experiéncia humana. Ao contrario da
experiéncia constantemente mutavel a que chamamos de corpo e mente, o
espirito é nosso eu atemporal e eterno que é a fonte de infinitas possibili-
dades, inclusive do sono pleno.

Quando nos conectamos com nosso espirito, despertamos nossa cons-
ciéncia — que nos da acesso ao nosso mais elevado potencial. Enquanto o
bem-estar mental/emocional depende do cuidado e do gerenciamento de
pensamentos e emogdes, o bem-estar espiritual nos ajuda a reconhecer que
hd algo muito maior do que o “eu” humano individual e separado, e traz
paz a vida. Existe uma fonte eterna de sabedoria que guia nosso proposito
ao longo de nossas atividades didrias e que é a fonte da nossa capacidade
interior de cura. O bem-estar espiritual pode ser o aspecto que determina
nossa saude e felicidade gerais e a maneira como damos sentido a vida,
tendo um impacto enorme sobre os outros dois pilares do bem-estar.
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Nao é surpresa alguma que um espirito desconectado do todo tenha o
potencial de atrapalhar os ritmos do sono. Para acessar o sono pleno, o
fator mais importante pode ser a incorpora¢ao de praticas espirituais a
rotina. Elas podem incluir meditagao, yoga, oragdes e momentos de cone-
x30 com a natureza. Ao nos conectarmos com o espirito, criamos uma vida
de significado e proposito, o que nos ajuda a ter mais satisfagdo e menos
estresse. E, para desenvolver um bem-estar espiritual ainda mais fortaleci-
do, vocé pode se conectar com algo que vd além do seu eu individual, co-
mo uma comunidade ou um grupo de apoio, uma organizagao voluntaria,
amigos ou parentes. Também ¢é possivel conectar-se com o proprio espirito
levando sua consciéncia a gratidao, ao perdao, a empatia e a bondade amo-
rosa, como fazem muitas préticas de meditagao.

Ao longo deste livro, vocé encontrara sugestoes para atividades de refle-
xd0 simples e praticas mais avancadas, que irdo aumentar sua capacidade
de ter um sono pleno ao equilibrar o corpo e a mente e gerar uma conexao

com o espirito.

RITUAL NOTURNO PARA O BEM-ESTAR IDEAL

Aqui vai uma rapida pratica de escrita que pode ajudar a acalmar a
amigdala - a pequena estrutura de massa cinzenta em formato de
améndoa que fica em cada hemisfério do cérebro e que regula nossas
experiéncias emocionais. Ela é responsavel pela maneira como assimi-
lamos e reagimos a estimulos do ambiente, encarando-os como perigo-
Sos ou seguros. Essa pratica pode ajudar vocé a acalmar a mente e a
deixar para tras o conteudo do dia em vez de leva-lo consigo para o so-
no - e leva apenas trés a quatro minutos por noite. Segui-la com regu-
laridade é como remover as ervas daninhas que tumultuam a mente,
plantando sementes de intengao e irrigando o solo da vida com grati-
dao para facilitar o sono pleno.

1. Arranque as ervas daninhas. Comece despejando no papel todos
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0s pensamentos, questdes ou preocupagdes do dia. Apenas observe
quais pensamentos circulam pela sua mente e os escreva sem qual-
quer analise ou julgamento. Tire-os da cabega e coloque-os no pa-
pel. E como liberar a mente da energia dos pensamentos, criando
espago para novos pensamentos que vocé pode escolher delibera-
damente. Também vale a pena experimentar a recapitulagdo: repas-
sar os acontecimentos do dia sem avaliagdo nem julgamento. Escre-
va tudo que aconteceu da forma mais objetiva possivel. Quando
notar que algo lhe despertou um sentimento ou uma emocao forte
durante o dia, apenas rotule o que observou e siga em frente. Ao fa-
zer isso, a parte do cérebro responsavel por registrar o estresse se
tornara menos ativa e permitirda um sono mais reparador. Essa ativi-
dade deve levar menos de dois minutos, ja que vocé nao vai se ape-

gar a nenhum evento ou pensamento especifico.

i

Plante as sementes. Agora que ja arrancou as ervas daninhas, use

0 espaco liberado para listar trés intencdes, desejos ou afirmagoes

positivas no momento presente. Eles serdo as sementes que vocé

vai plantar no campo da consciéncia pura - falaremos sobre isso

em mais detalhes na Parte 2 - e que desabrochardo com o tempo.

Aqui vao alguns exemplos. (Seja especifico em relagdo ao que se

aplica ao seu caso.)

« Eu deixo para tras qualquer culpa, ressentimento ou raiva que
esteja carregando.

« Eutenho mais amor-préprio e autoaceitacao.

+ Eu pretendo tomar decisdes mais conscientes sobre a minha ali-
mentacao.

+ Eu sou perfeito como sou.

« Eu aceito as coisas como elas sdo.

« O universo me apoia de forma incondicional e amorosa.

Vocé pode plantar novas sementes todas as noites ao anotar quais-
quer trés intencdes, desejos ou afirmacdes. Essa pratica importante e
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empoderadora vai reprogramar seu cérebro e ajudar a criar novos pa-
drdes de pensamento e comportamento mais alinhados com os desejos
de sua alma.

3. Regue o jardim. Agora esta na hora de irrigar o terreno com gratidao.
Simplesmente liste trés coisas pelas quais vocé se sente grato. Fale
em termos gerais ou seja mais especifico. Aqui vao alguns exemplos:
+ Sou grato pela luz do sol.

+ Sou grato por ter amigos e familiares que me apoiam.
+ Sou grato pelos alimentos nutritivos que comi hoje.

A sensacdo de gratidao é mais importante do que os detalhes espe-
cificos. Quando expressamos gratidao, ativamos a parte mais evoluida
do cérebro (o neocortex), que nos permite sentir amor, compaixdo e
alegria, ter insights emocionais e nos autorregular. Além disso, nossas
inten¢des se manifestam com mais facilidade. Ao longo do tempo, co-
megamos a tomar decisdes e ter experiéncias que nos trazem mais paz.

Apos escrever, deite-se e respire fundo algumas vezes a medida que

cai num sono reparador.

Use o ayurveda para dormir como um sabio

Existem alguns pontos em comum entre nossa compreensdo moderna do
sono e suas descricdes antigas. O ayurveda reconhece que o sono ¢ um
impulso natural e basico, essencial a todos os seres vivos, fato que a ciéncia
moderna agora confirma. E, apesar de a ciéncia moderna ser capaz de
descrever o que acontece quando dormimos (ou ndo dormimos) e de de-
monstrar a importancia do sono saudavel, ela ndo fala sobre o porqué.
Como ¢ um sistema de cura baseado na consciéncia, o ayurveda reconhece
que o sono nos ajuda a ter uma conexao com o plano espiritual, resultando
em corpo e mente saudaveis. Quando experimentamos o sono pleno e
acessamos a consciéncia, que é a fonte de toda cura, criamos saude e feli-
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cidade. Além disso, esse sistema também descreve o carater unico de cada
individuo, inclusive em seus padroes e tendéncias de sono, e nos oferece
ferramentas e insights diferenciados.

Segundo a teoria ayurvédica, existem trés principios psicofisiologicos
conhecidos como doshas, que determinam nao apenas nossa constitui¢ao
fisica/mental individual, como também nosso tipo de sono. Todos nds
nascemos com uma proporcio especifica desses principios. O dosha do-
minante prevé nossas tendéncias em todos os aspectos da vida, desde
nossas reagdes emocionais ao estresse até os desequilibrios fisiolégicos a
que podemos ser suscetiveis, mais ou menos como nossos genes fazem.
O dosha dominante pode prever até mesmo nossas tendéncias de sono.
E, apesar de todos nos termos uma natureza dominante, todos os trés
doshas estao presentes em todos os individuos, sendo responsaveis pelas
fungoes fisiologicas de cada um. Essas fung¢oes sdo influenciadas por
nossos comportamentos e nosso estilo de vida, da mesma forma que
hoje em dia sabemos que a expressdo dos nossos genes também é. Por-
tanto, um estilo de vida ayurvédico se concentra em manter o equilibrio
entre todos os doshas.

Para entender os doshas, devemos compreender que cada termo repre-
senta um padrio de comportamento humano, ou um padrio da natureza.
Eles sao descri¢oes de qualidades ou atributos que existem em cada indivi-
duo e se baseiam em cinco elementos — que funcionam como metaforas de
principios naturais e sdo os componentes constitutivos de nossa experién-
cia vivida. Os elementos de éter, ar, fogo, dgua e terra representam aspectos
que existem na natureza e em nds. Quando combinados, eles criam um
padrdo psicofisiologico. Por exemplo, o éter representa potencial; o ar,
movimento; o fogo, transformac¢ao; a agua, coesdo; e a terra, estrutura.
Cada individuo chega a0 mundo com uma certa proporgao desses elemen-
tos e de suas respectivas qualidades (como uma receita com todos os cinco
ingredientes), mas seus elementos dominantes determinam suas tendén-
cias unicas, inclusive as do sono.

Os trés doshas sao vata (com domindncia de ar e éter), pitta (fogo e
agua) e kapha (agua e terra). As qualidades associadas a vata sao frieza,
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leveza, mobilidade e secura (como o ar e o éter seriam descritos); as de
pitta sdo calor, mobilidade, oleosidade e intensidade (como o fogo e a
agua). As qualidades dominantes de kapha sao frieza, lentidao, umidade e
peso (como agua e terra). Kapha ¢ o dosha mais associado a indugao do
sono, ja que causa a sensagdo de peso que ativa o sono. Um excesso de
qualidades kapha, no entanto, faz com que seja um desafio acordar pela
manha. Em nossa sociedade moderna, as qualidades vata ou pitta facil-
mente se acumulam dentro de nés (ritmo acelerado, atividades intensas,
falta de pés no chao, etc.) e podem atrapalhar o sono. Quando alguma
qualidade de um dosha fica agravada por qualquer motivo, perdemos o

equilibrio em algum aspecto de nossa fisiologia.

Os trés doshas | Constituicdes mente-corpo

VATA PITTA KAPHA
Movimento Transformacao Estrutura

Eter Fogo Agua

No ayurveda, tentamos manter todos os doshas equilibrados, e isso nos
ajuda a ter o sono mais tranquilo e reparador possivel.

Algumas pesquisas atuais buscam correlacionar os padroes observaveis
dos doshas aos genes. Trata-se de uma area de pesquisa crescente chamada
ayurgenomica. Tudo que vemos acontecer em nossa fisiologia e psicologia
estd associado aos nossos genes e a nossa expressao genética (isto é, a quais
genes sdo ativados ou nao), de forma que faz sentido que certas tendéncias
genéticas sejam capazes de prever nossas caracteristicas psicofisioldgicas.
Aquilo que esta codificado em nossa genética e a maneira como nossos
genes sdo ativados e desativados em ultima instancia determinam o que
acabamos vivenciando.
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Descobertas recentes indicam que dezenas de genes estao envolvidos na
regulacao do sono'' e determinam nossas tendéncias naturais - e mutagdes
genéticas também podem prever nossa sensibilidade a falta de sono. Ape-
sar de haver uma busca ativa por tratamentos genéticos para transtornos
do sono, é bem provavel que o desenvolvimento de um medicamento ca-
paz de “tratar” essa variedade de fatores nao seja possivel devido a intera-
¢do dindmica entre centenas de genes. O ayurveda oferece uma forma
simples de prever tipos de sono, assim como as tendéncias a problemas de
sono, entdo sé precisamos olhar para aquilo que esta diante de nés!

Médicos ayurvédicos costumam ser questionados: como é possivel
saber tanto sobre uma pessoa apenas a partir de seu(s) dosha(s) dominan-
te(s)? A determinagdo dos doshas é uma ferramenta poderosa, que pode
nos ajudar a entender muitos dos nossos problemas de satude. E muitos
dos nossos pacientes ficam fascinados por conseguirmos prever suas ten-
déncias e seu histdrico de satide simplesmente por compreendermos seu
perfil ayurvédico.

Pessoas com o dosha vata predominante tendem a ter o sono leve e
sonhos vividos. Elas sdo ativas e criativas. Seu corpo e sua mente se movem
muito devido as qualidades do éter e do ar (movimento, leveza, frio). Um
vata facilmente fica superestimulado pelo excesso de atividades, e é por
isso que precisa ter bastante tempo para relaxar antes de dormir. Quais-
quer atividades que sirvam para nutrir o corpo, a mente e o espirito (como
uma massagem de corpo inteiro com dleos mornos, que discutiremos
no Capitulo 5) ajudam. Aterrar-se, diminuir o ritmo e acalmar a energia no
corpo e na mente ajudarao os tipos vata a dormir melhor.

Os tipos pitta sdo caracterizados pelas qualidades do fogo e da agua
(especialmente do fogo) no corpo, como calor, intensidade e acidez. Eles
sao muito focados e determinados. Uma pessoa com o dosha pitta domi-
nante pode ter dificuldade para cair no sono por estar preocupada demais
com o trabalho ou se tiver ingerido muitos alimentos 4cidos. E importante
que esse tipo coma alimentos refrescantes, reduza comidas apimentadas e
acidas (especialmente antes de dormir), diminua o tempo que passa pen-
sando em trabalho e projetos, se divirta mais durante o dia para “esfriar” e
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abrande um pouco a intensidade de seu estilo de vida. Ao contrario dos
outros dois doshas, pessoas pitta podem se sentir melhor dormindo me-
nos, usando seu tempo de sono de forma eficiente da mesma maneira que
fazem com as horas em que estdo acordadas.

Os tipos kapha tendem a ser associados com calma e estabilidade, assim
como seus elementos principais: terra e dgua. Devido as suas qualidades de
lentiddo e peso, o sono é o superpoder do kapha, pois ele nao costuma ter
dificuldades para adormecer; na verdade, essas pessoas geralmente conse-
guem dormir em qualquer lugar, a qualquer momento. No entanto, a qua-
lidade do sono pode ficar comprometida se elas se mantiverem letargicas
ou inativas demais durante o dia. Exercicios leves ap6s o jantar para esti-
mular a digestdo sdo importantes para esse dosha, que pode sofrer de me-
tabolismo lento. A pratica regular de atividade fisica reduz a congestao,
gera leveza e impede um sono profundo demais. Pessoas kapha tendem a
ter um sono pesado, o que significa que podem ser mais suscetiveis a dor-
mir demais ou a acordar se sentindo grogues; sendo assim, o ideal é que
acordem antes das seis ou sete da manha.

Todos tém os trés doshas no corpo, apesar de cada um de nds ter um ou
dois dominantes. O termo em sanscrito prakriti se refere a natureza ou cons-
tituicdo com a qual nascemos, enquanto vikriti se refere ao nosso estado
atual, ou ao conjunto de desequilibrios que podemos experimentar em dado
momento. Prakriti ndo muda ao longo da vida (assim como nossos genes
nao mudam). No entanto, vikriti pode variar (como a expressdo dos genes),
ja que ¢ influenciada por todas as nossas experiéncias e escolhas. O ayurveda
reconhece, da mesma maneira que a teoria “natureza versus criagdo, que,
apesar de termos uma constituicdo e tendéncias naturais, nossas experién-
cias e escolhas podem influenciar o corpo e a mente e até mesmo nos afastar
de nossas tendéncias. Em outras palavras, podemos sofrer desequilibrios em
qualquer um dos doshas dependendo do nosso estilo de vida.

Para que tenhamos um sono pleno e um nivel ideal de bem-estar, todos
os doshas devem permanecer equilibrados. O desequilibrio acontece quan-
do hd acumulo de um deles e, portanto, de alguma das suas qualidades ou
atributos. Ao identificar quais doshas estao desequilibrados, o ayurveda
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ajuda a corrigi-los. E, quando isso ndo ¢é feito, passamos a apresentar sin-
tomas (como problemas para dormir) e, por fim, desenvolvemos doencas.

Um principio basico do ayurveda é o equilibrio por meio de opostos. Em
outras palavras, semelhante aumenta semelhante e opostos se equilibram.
Por exemplo, quando algo é frio demais, criamos equilibrio ao acrescentar
calor; quando algo ¢ seco demais, adicionamos umidade; quando algo ¢ leve
em excesso, acrescentamos peso; e assim por diante. Se vocé perceber que faz
isso na sua vida, ja estd seguindo o principio ayurvédico do equilibrio!

Entrando em sincronia com os ritmos da natureza

Outro conceito importante no ayurveda é o dos ritmos naturais. Na medi-
cina, s6 estamos comeg¢ando a entender a importancia dos ritmos didrios
(ou circadianos) ndo apenas para o sono, mas para a saude em geral. Ha
séculos, médicos ayurvédicos vém educando os pacientes sobre os ciclos
didrios do corpo e sobre como alinhar o préprio estilo de vida com os rit-
mos da natureza para alcangar a melhor satde possivel.

Embora seja um termo relativamente novo para a medicina ocidental, a
cronobiologia sempre foi uma parte essencial da medicina ayurvédica. Os
textos antigos descrevem como nosso corpo interage constantemente com
a luz do sol e as estagdes do ano e como devemos sincronizar a rotina dia-
ria com a luz natural. O ayurveda talvez seja a tnica tradicdo médica que
nos ensina a organizar o dia a dia para que possamos alcangar a melhor
saude e o melhor nivel de bem-estar ao longo das estagdes do ano e das
décadas da nossa vida. Na verdade, ele enfatiza que todos os nossos com-
portamentos - incluindo alimenta¢do, descanso e atividades fisicas — de-
vem trabalhar juntos com nosso relégio interno e com o relégio da natu-
reza para manter o corpo funcionando bem.

O ayurveda também ¢ pioneiro no tratamento dos tipos de corpos e de
como cada um manifesta determinados problemas de satude, inclusive os
relacionados ao sono. A grande maioria das orientagdes médicas parte do
principio de que as necessidades de sono, atividades fisicas e alimentacao
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sao mais ou menos iguais para todas as pessoas. No entanto, vocé sabe bem
que seu corpo nao ¢ igual ao de mais ninguém. Sua personalidade nao é
como a de mais ninguém. Vocé provavelmente ja entendeu que o que fun-
ciona para alguém pode ndo servir para vocé. Assim, o ayurveda nao apre-
senta um unico plano de exercicios, alimenta¢ao ou sono que sirva para
todo mundo - ou mesmo que sirva para a mesma pessoa ao longo de sua
vida inteira. E verdade que todos precisam entender como organizar uma
boa rotina em termos gerais, mas nem todo mundo precisa exatamente do
mesmo protocolo de sono para conseguir os melhores resultados.

Ao longo deste livro, explicaremos como vocé pode identificar e solu-
cionar seus desafios especificos em relagdo ao sono, levando em conside-
ra¢do sua combinagdo tnica de doshas e quais deles podem estar em dese-
quilibrio. Assim como sabemos que nao estamos iguais todos os dias,
todos os anos, todas as décadas, nossas necessidades também podem mu-
dar. Ao levar em consideragao suas caracteristicas unicas, vocé pode orga-
nizar uma rotina e um cronograma basico de sono que estejam de acordo
com os ritmos do seu corpo - além de ser capaz de aprimora-los para que
o0 sono seja facil e reparador nos diferentes momentos da sua vida.

De acordo com o ayurveda, a qualidade do seu dia depende da qualida-
de do seu sono na noite anterior, enquanto a qualidade do seu dia, por sua
vez, afeta seu sono a noite. E um ciclo infinito que se retroalimenta e exige
atengdo constante. O tipo de preparo necessario para o sono pleno depen-
de do seu estilo de sono. A maioria das pessoas diz preferir a parte da
manha ou da noite, porém a questao é mais complicada do que isso. Vocé
pode ter um sono leve e certa dificuldade para dormir, ou ter um sono
pesado e dificuldade para acordar; além disso, algumas pessoas dormem
com facilidade, mas acordam de madrugada porque estdo estressadas ou
inquietas e depois ndo escutam o despertador pela manha, sentindo-se
grogues e confusas ao levantarem.

A avaliagdo no final deste capitulo vai ajudar vocé a determinar seu tipo
especifico de sono; essa informagao serd a base do seu protocolo de sono.
Tenha em mente que vocé deve basear suas respostas nao no que estd acon-
tecendo com o seu sono neste momento da sua vida (que tende a sofrer
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influéncias do seu estilo de vida e das circunstancias), mas nas tendéncias
de sono que foi capaz de reconhecer ao longo da vida.

Responda as perguntas da melhor maneira possivel e descubra como
abrir a porta do sono pleno. Neste livro, apresentaremos uma série de ava-
liagdes baseadas nesse resultado, e assim vocé vai entender melhor do que
precisa para ter uma vida descansada, equilibrada e consciente.

Depois de criar sua rotina de sono, vocé percebera uma melhora no
humor e um aumento em seu nivel de energia e foco. Talvez também per-
ceba uma melhora em seus sintomas fisicos. A compreensao da sua propria
natureza é o que vai ajuda-lo a sair de um padrio de sono inquieto e abrir
as portas para o sono pleno. Basta ter um entendimento mais profundo de
si mesmo e da sua constitui¢do bésica.

Como o sono pleno pode se manifestar

Recentemente comegcamos a trabalhar com uma nova paciente chamada
Marsha, uma executiva de 46 anos que havia parado de tomar remédios
para dormir na esperanca de conseguir seguir um ritmo mais natural que
melhorasse seu bem-estar geral. Ela morava na regido da Baia de Sao Fran-
cisco, onde tinha uma carreira bem-sucedida no setor financeiro, mas es-
tava passando pela menopausa e tinha dificuldade para cair no sono e
permanecer dormindo. Como fazia muito tempo que conhecia a medita-
¢d0, Marsha também queria incorporar a pratica em sua vida didria. No
entanto, suas manhas eram tdo atarefadas que ela ndo conseguia separar 20
minutos inteiros para isso; acabava tirando entre dois e cinco minutos para
fazer exercicios de respira¢do, mas os efeitos ndo perduravam pelo resto do
dia. Ela passava a manha com sono e ja chegava infeliz, exausta e distraida
a seu trabalho estressante. Sua carreira nao lhe trazia muito prazer.
Marsha passava os dias correndo de um lado para outro, tentando re-
solver pepinos. Ela ndo tinha tempo de fazer exercicios nem refei¢des nu-
tritivas. Nao era de admirar que se sentisse mental e fisicamente cansada
no fim do dia! Assim como muitas pessoas que tém dificuldade para dor-
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mir a noite, a televisao era sua fiel escudeira, que a ajudava a se desligar de
seus padrdes de pensamentos extenuantes e perturbadores. Como havia
passado por um divércio doloroso poucos anos antes, ela se sentia solitaria
e frustrada, e ndo tivera o tempo necessario para lidar com as préprias
emocdes em relacao ao término do relacionamento. Além disso, costuma-
va se entregar a crencas nocivas que a faziam se sentir ainda pior. Marsha
comia o que fosse facil de preparar, refeicoes nem sempre saudaveis, entdo
caia no sono diante da televisdo, exausta, com uma série de pensamentos
estressantes e desanimadores pairando na mente.

Quando nos procurou, avaliamos seu bem-estar geral e fizemos uma
analise aprofundada do seu estilo de vida. Como ja se sentia incapaz de dar
conta de tudo, nos concentramos primeiro em sua rotina noturna. Marsha
tinha manhas muito corridas, entdo lhe explicamos que a noite seria o
momento ideal para incluir a meditagdo em sua rotina e relaxar ap6s um
dia frenético. Isso ia de encontro a seu habito de superestimular os sentidos
com a televisdo ao chegar em casa. Apds meditar, ela podia fazer uma re-
feicao leve usando ingredientes saudaveis e dedicar o momento da refeigao
a estar completamente presente. Recomendamos que tirasse a televisdo do
quarto e criasse um ritual calmante antes de dormir. Ela poderia tomar um
banho morno, depois massagear as solas dos pés com dleo de coco antes
de se deitar. Explicamos que, segundo o ayurveda, as solas dos pés contém
importantes pontos marma, ou pontos de acupressao, cuja estimulagio é
benéfica para a saide dos orgaos e tecidos. De acordo com essa medicina,
os olhos estao conectados aos pés, entao massagens nos pés podem ame-
nizar o calor nos olhos e reduzir os impactos de passar longos periodos
diante de telas - algo que Marsha fazia diariamente.

Explicamos que o ideal era que fosse dormir entre 21h30 e dez da noi-
te. No comeco, ela se mostrou relutante, porque achava que nao consegui-
ria cair no sono, sobretudo sem a televisdo para ajuda-la a relaxar. No
entanto, concordou em tentar deitar nesse horario, com as luzes desliga-
das, e tirar alguns minutos para pensar na totalidade do seu dia como se
assistisse a um filme. Ela seria testemunha de tudo que tinha feito, inclu-
sive de coisas bobas como as refei¢des. Sugerimos que aprendesse a obser-
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var os proprios pensamentos e agdes com compaixao, sem associar julga-
mentos ou emogdes a eles.

Apds repassar todo o seu dia, ela faria exercicios de respiragdo deitada
na cama, de barriga para cima, antes de lentamente relaxar numa medita-
¢do com as palmas viradas para cima, num gesto receptivo. Marsha prati-
cava meditacdo com mantras, entdo foi orientada a repetir seu mantra a
medida que ia caindo no sono. Enquanto fazia isso, deveria testemunhar
seus pensamentos indo e vindo, sem se apegar a nenhum deles. Era uma
mudanga e tanto para ela, que havia aprendido que deveria meditar sempre
de frente para um altar, com a coluna alinhada. Garantimos que o tipo de
meditagdo que recomenddvamos poderia ser encarado como um jeito
de se preparar para as sete a oito horas de sua vida que viriam a seguir. Ela
podia considerar o sono uma extensdo da pratica meditativa que lhe per-
mitiria relaxar a mente e o corpo, deixando para tras os pensamentos que
costumavam manté-la acordada.

Nas primeiras semanas, toda essa pratica durou entre 20 e 30 minutos.
Com o tempo, Marsha comegou a cair lentamente no sono apds 15 minu-
tos. Durante a meditagdo, ela estabelecia a inten¢do de relaxar o corpo e,
conforme repetia seu mantra, os pensamentos que passavam por sua men-
te se tornavam mais vagos até irem desaparecendo.

Com o tempo, a qualidade de seu sono foi melhorando, mas ela ficava
preocupada porque frequentemente acordava as quatro da manha. Marsha
achava que deveria tentar de tudo para voltar a dormir. Porém lhe explica-
mos que, se aquele era o horario natural em que seu corpo despertava, o
melhor era encarar isso como um sinal de que a noite havia acabado e que
estava pronta para comegar o dia. Seu medo era ficar com muito sono ao
longo do dia se acordasse tdo cedo. Garantimos que, se ela continuasse
firme, isso nao aconteceria.

Aos poucos, Marsha desenvolveu uma rotina de sono saudével adequada
a sua rotina. Ela caia no sono as dez e acordava as 5h30. No tempo extra que
lhe sobrava pela manha, cumpria sua rotina matinal, praticava medita¢ao
por 20 minutos completos, tomava café e chegava ao escritorio as oito horas.
A essa altura, ja estava totalmente desperta, com a mente clara e lucida.
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Marsha nos contou que tirar a televisdo do quarto e adotar uma pratica
simples de meditagdo que acalmava sua mente havia ajudado muito. Um
ou dois meses apos fazer todas essas mudangas, ela veio nos procurar com
noticias animadoras. Apesar de ter passado alguns anos sentindo-se solita-
ria e ansiando por conexao, ela havia conhecido um homem incrivel que
atendia a sua necessidade de uma parceria espiritual. Na primeira conversa
que teve com a gente, ela também havia expressado preocupagao com al-
guns sintomas comuns da menopausa, que incluiam confusiao mental e
dificuldade para se recordar de informagdes. Com o novo protocolo de
sono, sentia mais vitalidade fisica, agilidade mental e paz espiritual do que
em muitos anos. Sua satude e seu bem-estar continuaram melhorando con-
forme ela manifestava suas inteng¢des.

Marsha é um exemplo maravilhoso de como o sono pleno pode nos
influenciar de vérias formas. Ela usou sua rotina noturna e a medita¢do
para acalmar o corpo e a mente e acessar o campo da consciéncia — e os
efeitos se espalharam por sua vida. Ao longo deste livro, vamos comparti-
lhar técnicas parecidas com as que transmitimos a Marsha. Cada um de
nos ¢ diferente, com contextos e circunstancias diferentes, entdo vocé en-
contrara muitas opg¢des de praticas que podem funcionar no seu caso.
Acreditamos que vocé sera capaz de reconhecer muitos aspectos da sua
propria situagdo nestas paginas, e torcemos para que este seja um lembrete

de que o sono pleno é possivel para todos.

Avaliacao: qual é o seu estilo de sono?

Esta avaliagdo ajudara vocé a identificar seu tipo de sono natural a partir de
sua constituicao fisica e mental (doshas dominantes). As respostas devem se
basear em seus padrdes gerais de sono ao longo da maior parte da sua vida,
ndo necessariamente em como eles se apresentam agora. Esta avaliagdo tem
o objetivo de ajudar vocé a entender sua prakriti (constitui¢do natural).
Todas as respostas estdo no formato sim/ndo. Conte um ponto para
cada resposta “sim” e zero para cada resposta “ndo”. Como todos nds temos
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os trés doshas em proporcoes diferentes, é provavel que vocé tenha um

valor final em cada se¢do, mas preste aten¢do nas dreas com a pontuagao

mais elevada para determinar seu estilo de sono principal. Talvez vocé te-

nha duas pontuagdes mais ou menos iguais, o que ¢ comum, ja que muitas

pessoas tém dois doshas dominantes.

Sono leve (vata)

1.

Vocé tem dificuldade para dormir?

2. Vocé acorda facilmente com qualquer barulho?
3.
4. Seu sono é afetado por suas experiéncias sensoriais antes de dormir

Vocé costuma sentir frio a noite?

(por exemplo, as séries de televisdo a que assistiu, 0 que comeu ou

bebeu, os estimulos aos quais se expds)?

. Seu sono ¢ afetado negativamente por viagens e mudangas de local

ou fuso horario?

. Vocé costuma acordar cedo e sentir que ndo dormiu o suficiente?

7. Vocé tem pesadelos e/ou sonhos vividos e multissensoriais?

. Quando tem uma noite de sono ruim, vocé acorda se sentindo an-

sioso, inquieto e distraido?

. Apds uma boa noite de sono, vocé se sente especialmente feliz e re-

laxado ao longo do dia?

Pontuagao:

Sono médio (pitta)

1.

Vocé cai no sono com facilidade, mas tende a acordar as duas da

manha?

. Vocé costuma sentir calor e suar durante o sono, com uma tendéncia

a chutar as cobertas?

. Vocé sente como se seu corpo relaxasse, mas sua mente continuasse

desperta e trabalhando durante o sono?

4. Vocé costuma sentir sede ou fome durante a noite?

. Vocé acorda se sentindo agitado e planejando seu dia?
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6. Seu sono ¢é afetado por luzes no quarto?

7. Vocé tem sonhos intensos ou violentos?

8. Quando dorme mal, vocé acorda se sentindo mal-humorado ou
irritado?

9. Apds uma boa noite de sono, vocé se sente especialmente focado e
alerta durante o dia?

Pontuagao:

Sono pesado (kapha)

1. Vocé tende a dormir com facilidade e permanecer dormindo ao
longo da noite?

2. Vocé permanece dormindo apesar de barulhos ou distragdes no
quarto?

3. Vocé tende a dormir enquanto assiste a televisdo ou 1é?

4. Vocé tende a acordar com o nariz entupido durante a noite ou pela
manha?

5. A qualidade do seu sono ¢ negativamente afetada por temperaturas
frias no quarto?

6. Vocé costuma acordar se sentindo grogue?

7. Vocé costuma ter dificuldade para se lembrar de sonhos ou suspeita
que nem tenha sonhos?

8. Quando dorme mal, vocé acorda se sentindo pesado e lento?

9. Apds uma boa noite de sono, vocé se sente especialmente revigorado

e motivado durante o dia?
Pontuagdo:
Apods determinar sua pontuagdo e seu(s) dosha(s) dominante(s), vocé

tera informagdes valiosas que serdo essenciais para determinar se precisa

de um esquema equilibrado para uma constitui¢ao vata, pitta ou kapha.
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Reflexoes

1. Qual é sua experiéncia geral de sono? Como vocé costuma dormir?
Como costuma acordar?

2. Vocé cultiva algum ritual noturno (com regularidade ou nao) que
facilite o sono?

3. Pense nos trés pilares do bem-estar (fisico, mental/emocional e es-
piritual). Quais desses trés aspectos lhe parecem mais desafiadores?
Quais parecem dreas em que vocé ja tem maior bem-estar? (Por
favor, nio se preocupe se todos os aspectos parecerem “incomodos”
agora; o objetivo deste livro é aumentar sua percepg¢ao, nao seus
julgamentos!)

4. Até hoje, como foram suas experiéncias ao criar novos habitos e

modificar os antigos?

Escreva as observagdes deste capitulo que vocé deseja incorporar a sua
rotina de higiene do sono:
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