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Resumo

Esta tese de projeto explorou as interse¢des entre a
mente e o corpo, com foco na neurociéncia e nas
filosofias orientais, aplicando esse conhecimento ao
design de interiores em contextos pedagoégicos inclu-
sivos. O estudo abrangeu o funcionamento do cére-
bro, as interagdes entre sensacdes e emocoes, a rela-
¢do entre emoc¢des e memdaria e a percecao sensorial,
que, em conjunto, formavam a consciéncia e molda-
vam a experiéncia humana. Integrando as filosofias
Samkhya e Ayurveda, bem como a pratica de Tanma-
tra Chikitsa, esta investigacao analisou como os prin-
cipios destes sistemas poderiam contribuir para o
design de ambientes que promovessem o bem-estar
e o desenvolvimento saudavel de criancgas autistas.
A filosofia Samkhya, prop6s uma compreensao estru-
turada das intera¢des entre a consciéncia e a matéria,
permitindo abordar o espaco de forma a respeitar a
percecao sensorial individual. O Ayurveda comple-
mentou esta visdo ao promover o equilibrio dos
Doshas através da organizacdo do ambiente, propor-
cionando conforto e estabilidade emocional. J& a
Tanmatra Chikitsa ofereceu uma abordagem pratica
para aregulacdo sensorial através dos cinco sentidos,
sendo especialmente relevante para responder as
sensibilidades sensoriais de criang¢as no espectro do
autismo.

O projeto final, uma proposta de design para uma
sala numa creche, exemplificou a aplicacao destes
conceitos ao criar um espac¢o sensorialmente equili-
brado e terapéutico, respeitando as necessidades e o
bem-estar das criancas autistas. Esta tese contribuiu
para a discussao sobre o impacto do design de inte-
riores no desenvolvimento emocional e cognitivo
infantil, ampliando a aplicabilidade das filosofias
orientais em contextos de aprendizagem inclusiva.
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Abstract

This project thesis explored the intersections
between the mind and body, focusing on neuroscien-
ce and Eastern philosophies, applying this knowled-
ge to interior design in inclusive pedagogical contex-
ts. The study covered brain function, the interactions
between sensations and emotions, the relationship
between emotions and memory, and sensory percep-
tion, which together shape consciousness and human
experience. By integrating the philosophies of
Samkhya and Ayurveda, as well as the practice of
Tanmatra Chikitsa, this research analyzed how the
principles of these systems could contribute to the
design of environments that promote the well-being
and healthy development of autistic children.

The Samkhya philosophy proposed a structured
understanding of the interactions between consciou-
sness and matter; allowing space to be approached in
a way that respects individual sensory perception.
Ayurveda complemented this perspective by promo-
ting the balance of the Doshas (Vata, Pitta, and
Kapha) through environmental organization, provi-
ding comfort and emotional stability. Meanwhile,
Tanmatra Chikitsa offered a practical approach to
sensory regulation through the five senses, particu-
larly relevant in addressing the sensory sensitivities
of children on the autism spectrum.

The final project, a design proposal for a nursery
room, exemplified the application of these concepts
by creating a sensory-balanced and therapeutic
space that respects the needs and well-being of autis-
tic children. This thesis contributed to the discussion
on the impact of interior design on children's emotio-
nal and cognitive development, expanding the appli-
cability of Eastern philosophies in inclusive learning
contexts.
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1.Introducao

Nesta tese de mestrado, propde-se uma investigacdo abran-
gente sobre a relacdo entre mente e corpo e os seus desdobra-
mentos nas areas da neurociéncia e das filosofias orientais,
aplicadas ao design de interiores. O objetivo é explorar como o
conhecimento sobre o funcionamento do cérebro, as sensacdes
e as emocoes, as memorias e a apreensdo sensorial, aliados a
conceitos filoséficos como os da Samkhya, do Ayurveda e da
Tanmatra Chikitsa, podem contribuir para a criacdo de
ambientes que promovam o bem-estar e o desenvolvimento
saudavel de criangas autistas, num contexto de creche.

A relagdo entre mente e corpo e a sua influéncia no comporta-
mento humano tém sido objeto de investigacdo ao longo dos
séculos, sendo hoje reconhecida a importancia do cérebro
como mediador das sensacdes e das emocodes. O cérebro
processa estimulos sensoriais de forma complexa, relacionan-
do as sensagdes ao estado emocional e armazenando-as na
memoria. Este processo de apreensdo sensorial, em que as
sensacoes se transformam em experiéncias subjetivas, é
fundamental para a construcdo da consciéncia. Estudar esta
dindmica permite uma melhor compreensdo de como as expe-
riéncias ambientais podem influenciar a formagao da identida-
de e o bem-estar emocional, especialmente em criangas que se
encontram em fases cruciais do desenvolvimento, como as
criancgas autistas.

Nesta andlise, integram-se também os ensinamentos das
filosofias Samkhya e Ayurveda, que apresentam uma perspeti-
va holistica e integrada do ser humano e do universo. A filoso-
fia Samkhya, uma das mais antigas escolas de pensamento da
india, oferece uma visio dualista em que a consciéncia
(purusha) e a matéria (prakriti) interagem para criar a expe-
riéncia da realidade. A partir dos principios Samkhya, é possi-
vel compreender como os elementos fisicos e subtis se mani-
festam no corpo e na mente, proporcionando uma base para o
desenvolvimento de espacos interiores que respeitam a cone-
xdo entre o ambiente e o ser.

O Ayurveda complementa esta abordagem ao apresentar um
sistema de saide que se baseia na teoria dos doshas, que
influenciam a constituicdo fisica, mental e emocional de cada
pessoa. No design de interiores, os conceitos ayurvédicos
orientam a escolha de materiais, cores e formas que apoiam o
equilibrio dos doshas, criando ambientes que respondem as
necessidades especificas de cada crianca, promovendo, assim,
o seu conforto e bem-estar.

Um conceito central neste trabalho é a Tanmatra Chikitsa, uma
pratica ayurvédica que utiliza as qualidades subtis dos elemen-
tos (tanmatras) - som, tato, visdo, paladar e olfato - para criar
um ambiente sensorial equilibrado. Para criangas autistas, que
frequentemente demonstram sensibilidades sensoriais inten-
sas, 0 uso ponderado das tanmatras no design de interiores
oferece uma oportunidade Unica de ajustar os estimulos e
evitar sobrecargas sensoriais, promovendo uma sensagdo de
seguranca e serenidade.
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Este percurso tedrico culmina num projeto pratico de design
de interiores, que visa a conce¢ao de uma sala numa creche
destinada a criancas autistas. Este espaco sera idealizado com
base nos principios estudados, integrando os conceitos da
filosofia Samkhya, do Ayurveda e da Tanmatra Chikitsa, e
utilizando abordagens que favorecem a consciéncia, o equili-
brio emocional e a criagdo de memérias positivas através das
sensagdes. Espera-se, com esta tese, contribuir para a criagdo
de espacos terapéuticos e humanizados, que respeitem a
individualidade e promovam o desenvolvimento harmonioso
das criang¢as no ambiente escolar.
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2. Fistudo da Mente




2.1 Sobre o Estudo da Mente

Sendo o projeto final um espago de uma sala numa creche
dedicada as criancas autistas, a melhor forma para explorar
esta visdo perante estes individuos é sem duvida perceber a
relagdo da mente e do corpo.

A relacdo complexa entre os aspetos mentais, como os pensa-
mentos, as emocdes e a consciéncia e o corpo fisico que englo-
ba o cérebro, o sistema nervoso, os 6rgaos e as fung¢des corpo-
rais, refere-se as experiéncias subjetivas, pensamentos,
emocoes, percecdes, consciéncia e outros aspetos da cognicdo
e da experiéncia humana. E aqui que ocorrem as nossas sensa-
cOes, pensamentos e emocoes.

Por sua vez, ndo é uma entidade isolada o cérebro, mas sim
intrinsecamente ligada ao corpo e as emogdes. Esta é a expe-
riéncia subjetiva e consciente do individuo, o que ele experi-
menta internamente. Enquanto o cérebro é o 6rgao fisico, a
mente é considerada uma entidade abstrata e multifacetada.
Ela pode ser influenciada por processos cerebrais, mas
também é moldada por fatores culturais, sociais e individuais.

Ja o corpo refere-se a estrutura fisica do organismo humano,
incluindo 6rgaos, sistemas organicos, tecidos e células. E o
veiculo através do qual interagimos com o ambiente externo e
realizamos nossas atividades diarias. E de salientar que para
além das fungdes bioldgicas basicas, o corpo também desem-
penha um papel na expressiao de emogdes, sensagoes fisicas e
experiéncias corporais.

Posto isto, a relagdo entre a emocao e a razdo no funcionamen-
to do cérebro humano, desafia a visdo tradicional dualista que
separa a mente (razdo), do corpo (emogdo). Por conseguinte,
no contexto do dualismo, os dualistas acreditam que a mente e
o corpo sdo entidades separadas e independentes, cada uma
com as suas proprias caracteristicas e leis subjacentes. Isso
implica que a mente nio seja simplesmente uma manifestacdo
ou produto do corpo fisico, mas possui a sua propria existéncia
distinta.
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2.2 Mente-Corpo

Historicamente, o dualismo cartesiano proposto pelo filésofo
René Descartes, que se tornou um grande defensor da forma
famosa do dualismo, proclama assim, a existéncia de uma
mente ndo material separada do corpo material. Desta forma,
Descartes, imerso neste contexto, postulou a separacdo total
da mente e corpo, sendo o estudo da mente atribuido a religido
e a filosofia, e 0 estudo do corpo, visto como uma maquina, o
objeto de estudo da medicina (Descartes, 1637/2000). A
afirmacgdo,” penso, logo existo”, que talvez seja a mais popular
em toda a grande histéria da filosofia, aparece pela primeira
vez na quarta secdo de O discurso do método (1637), em
francés ("Je pense, doncje suis”). O filésofo com esta afirmacdo
declara a separacdo total da mente, a” coisa pensante” (rés
cogitans), do corpo ndo pensante.

Ja a afirmacdo para (Damasio, 2009) ilustra exatamente o
oposto daquilo em que o fildsofo acredita entre a relacio da
mente e o corpo. Ele argumenta que a mente nio pode ser
separada do corpo e que as emoc¢des desempenham um papel
crucial na tomada de decis6es e no comportamento humano.
Um exemplo concreto desta relacdo, é que quando nascemos
comegamos primeiramente no ato de existir e s6 depois mais
tarde com o passar dos anos, iniciamos com os pensamentos.
(Damasio, 2009) propde que a consciéncia emerge da intera-
¢do entre processos corporais e cerebrais.

A consciéncia e o sentimento de si proprio resultam da integra-
¢do de informacoes sensoriais, memorias e estados emocio-
nais. Essa integracdo é mediada por estruturas cerebrais que
mapeiam o estado do corpo e suas interagdes com o ambiente,
sugerindo que a mente € um produto da atividade cerebral que
estd intimamente ligada ao estado corporal. Anténio Damasio
é um neurocientista pioneiro que defende uma abordagem
integrada da neurociéncia cognitiva e afetiva. Enquanto a
neurociéncia cognitiva tradicionalmente se concentra em
processos mentais como percecio, memoéria e tomada de
decisdes, a neurociéncia afetiva explora o papel das emocdes e
sensagoes corporais na formag¢ido da mente.

Damasio argumenta que esses dois aspetos estdo intrinseca-
mente ligados e devem ser considerados juntos para uma
compreensdo completa da mente humana. A sua visdo em
relacdo a mente-corpo, como ja foi referido anteriormente, se
distancia por completo do dualismo cartesiano. Em vez disso, o
portugués propde uma abordagem mais integrativa que
reconhece a interconexdo entre mente e corpo, especialmente
através do funcionamento do sistema nervoso. A mente nio é
uma entidade separada do corpo, mas sim um produto em
desenvolvimento das atividades cerebrais e corporais. O corpo,
por sua vez, ndo é apenas uma estrutura fisica, mas um compo-
nente essencial da experiéncia humana, da tomada de decisdes
e da formacdo da consciéncia. As suas teorias destacam a inter-
dependéncia entre mente, corpo e emog¢des na vida cotidiana e
na saude mental.

Deste modo, é de sustentar que as nossas emocoes, sentimen-
tos e processos cognitivos sdo inseparaveis dos nossos estados
corporais e que as experiéncias subjetivas surgem da interagao
complexa entre o cérebro, o corpo e o ambiente.
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Esta perspetiva é conhecida como "perspetiva somatica" ou
"perspetiva neurobioldgica" e destaca a importancia dos
processos bioldgicos, especialmente do sistema nervoso, na
formacdo da mente e da consciéncia. Assim, a mente e o corpo
estdo profundamente interligados, e entender essa interacdo é
fundamental para a compreensao completa da natureza da
experiéncia humana.

Logo, a perspetiva somatica é uma abordagem que destaca a
interconexdo entre a mente e o corpo. Ao contrario do dualis-
mo cartesiano, esta perspetiva propde que as nossas expe-
riéncias mentais, emogodes e processos cognitivos sdo insepa-
raveis dos estados corporais e das atividades do sistema
nervoso. Reconhece também que as sensagdes fisicas, como
dor, prazer e tensdo muscular, desempenham um papel funda-
mental na formagio das nossas experiéncias subjetivas e na
tomada de decisdes.

Esta abordagem enfatiza a importancia dos processos biologi-
cos, especialmente do cérebro e do sistema nervoso, na
criacio da mente e da consciéncia. Assim, entender como
estes sistemas interagem pode fornecer visoes valiosas sobre
a natureza da experiéncia humana e sobre como 0s processos
mentais sdo baseados em processos bioldgicos (Damasio,
2009).

Também uma das formas mais evidentes da interacdo mente-
-corpo é através das sensagdes fisicas e emogdes que o corpo
experimenta. Damasio ressalta que as sensagdes corporais,
como dor, fome, sede e calor, sdo processadas pelo cérebro e
desempenham um papel crucial na perce¢do do ambiente e na
regulacdo do comportamento. Por exemplo, a sensacdo de
fome pode levar o cérebro a procurar alimentos, enquanto a
sensacdo de dor pode sinalizar perigo e desencadear uma
resposta de evitagao.

Por outro lado, o estado fisico do corpo pode influenciar a
fungdo cerebral e a experiéncia consciente, as mudancas no
corpo, como fome, dor ou cansago, podem afetar a nossa
cognicdo, humor e tomada de decisdes. Exemplificando, uma
pessoa sentir-se cansada pode reduzir a capacidade de
concentragdo e raciocinio, enquanto estar com fome pode
aumentar a impulsividade. Posto isto, a interacdo entre o
cérebro e o corpo é essencial para a satide e o bem-estar do
organismo como um todo. A abordagem de Damasio destaca a
importancia de uma visdo integrada da mente e do corpo,
reconhecendo que a experiéncia humana é moldada pela
interagdo dindmica entre processos cerebrais, sensacgdes
corporais, emocoes e o ambiente externo (Damasio, 2009).
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2.2.1 0 Cérebro

O cérebro desempenha um papel crucial na formagao da mente
e da experiéncia humana, sendo o 6rgao central do sistema
nervoso que coordena uma variedade de fung¢des cognitivas,
emocionais e fisiolégicas.

Segundo (Marco Magrini, 2019), o cérebro é o 6rgdo mais
complexo e enigmdtico do corpo humano, sendo considerado
um o6rgao fisico e bioldgico localizado no interior do cranio.
Possui uma estrutura intricada composta por bilhdes de neuré-
nios, células gliais e outras estruturas especializadas, responsa-
veis por processar informagdes, controlar fun¢des corporais e
regular o comportamento.

Na mesma linha de pensamento, (Anil Seth, 2018) destaca que
este 6rgdo desempenha uma ampla variedade de funcgdes,
incluindo o processamento de informagdes sensoriais, a regula-
¢do das fung¢des auténomas do corpo, a coordenagdo dos movi-
mentos e a integracdo de experiéncias para formar a memoéria e
a percecdo. Este autor refere que a complexidade do cérebro
estende-se desde as suas dimensdes microscépicas, onde
ocorrem os processos moleculares e elétricos responsaveis pela
comunicagdo entre neuronios, até as dimensdes macroscopicas,
onde estruturas anatémicas maiores, como os lobos cerebrais e
os giros corticais, desempenham fungdes especificas relaciona-
das a percecdo, a cognicdo, a emocao e ao controle motor.

Além disso, (Anil Seth, 2018) também defende que uma caracte-
ristica fundamental do cérebro é a sua plasticidade, ou seja, a
capacidade de se adaptar e se reorganizar em resposta a estimu-
los do ambiente, aprendizagem, experiéncias e lesdes. Essa
plasticidade permite que o cérebro se desenvolva ao longo da
vida, moldando-se de acordo com as exigéncias e desafios
enfrentados pelo individuo.

Como foi referido anteriormente, este 6rgdo é o centro de
processamento da informacdo sensorial, integrando elementos
provenientes do sistema visual, auditivo, tatil, gustativo e olfati-
vo para formar uma representacdo coerente e significativa do
mundo ao nosso redor. Também é responsavel pela memoria,
armazenando e recuperando informagdes cruciais para a nossa
identidade e experiéncia pessoal. Do mesmo modo, outra fung¢ao
crucial do cérebro é a regulacdo do comportamento e das
emocdes, ou seja, o cérebro ndo apenas permite interagir com o
ambiente fisico, mas também influencia profundamente a vida
emocional e social do individuo.

(Damasio, 2009) refere que com a integracdo Mente-Corpo, o
cérebro ndo pode ser entendido isoladamente da interagao dos
mesmos, porque a mente emerge da atividade cerebral, mas esta

intrinsecamente ligada as sensagdes e as experiéncias corporais.

Posto isto, o mesmo é o centro de controlo do corpo e da mente,
influenciando todas as facetas da experiéncia humana, desde as
funcdes basicas do corpo até aos processos cognitivos e emocio-
nais mais complexos. A sua importancia transformou-se inega-
vel na determinacdo da personalidade, do comportamento e da
qualidade de vida de uma pessoa.
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Imagem 3. Sensacao de arrepio
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2.3 Sensacoes e Emogoes

A neurobiologia das emogdes ressalta a profunda interconexao
entre o cérebro, as respostas emocionais e as expressoes
corporais, revelando a importancia das emog¢des na tomada de
decisoes, na avaliacdo das situagdes e na adaptagdo ao ambien-
te. Essa compreensdo abrangente do papel das emogdes na
vida humana é crucial para entender como nos relacionamos
com o mundo.

De acordo com (Damasio, 2009), a relacdo entre a razdo e a
emocdo é fundamental e complexa. As emog¢des desempenham
um papel essencial na tomada de decisées racionais e no
processo cognitivo como um todo. Além do mais, este mesmo
autor explica que as emog¢des sdo respostas automaticas do
organismo a estimulos relevantes, acompanhadas por altera-
¢des fisioldgicas significativas, como mudangas na frequéncia
cardiaca, pressdo arterial e niveis hormonais. Essas respostas
sdo mediadas por estruturas cerebrais profundas, como a
amigdala e o hipotalamo.

No mesmo seguimento, a presenca dessas respostas fisiologi-
cas é crucial para a experiéncia emocional, isto porque sem
essas mudangas corporais, a emo¢do nio estaria completa.
Assim, o cérebro e o corpo funcionam como um sistema
integrado, onde as alteragdes corporais influenciam e sdo
influenciadas pelos processos cerebrais. Nesse sentido, as
sensacdes e as emocgdes sio elementos fundamentais na
formacdo da experiéncia humana e na tomada de decisoes. A
interconexao entre processos sensoriais, emocionais e cogniti-
vos demonstram como esses aspetos entrelacam-se para
moldar a nossa perce¢io do mundo e influenciam as nossas
acoes. Assim, as sensacles sdo percecdes fisicas e corporais
que surgem em resposta a estimulos do ambiente, incluindo
experiéncias tateis, visuais, auditivas, gustativas e olfativas,
bem como sensagdes internas, como dor, fome, sede e calor.
Essas sensa¢des fornecem informacgdes cruciais sobre o estado
do corpo e do ambiente, ajudando-nos a navegar e a interagir
com o mundo ao nosso redor.

Por outro lado, as emocdes sdo respostas psicofisioldgicas a
estimulos internos ou externos que tém significado pessoal.
Elas envolvem mudancas no estado afetivo, que se manifestam
através de reagoes fisicas, expressdes faciais e experiéncias
subjetivas. (Damasio, 2009) enfatiza que as emog¢des desempe-
nham um papel crucial na nossa adaptagdo e sobrevivéncia,
influenciando nossos julgamentos, preferéncias, comporta-
mentos, aprendizagem, formacdo de memorias, sendo funda-
mentais na tomada de decisdes.

Essa dindmica complexa entre sensagdes e emogdes é essen-
cial para a nossa compreensao da experiéncia humana e das
escolhas que fazemos ao longo da vida. Sendo as emoc¢des
fundamentais no processo de tomada de decisdes, uma das
teorias mais conhecidas de Damasio é a do "marcador somati-
co". Esta teoria sugere que as emocdes e as sensagdes corpo-
rais fornecem pistas emocionais que guiam as nossas escolhas
e comportamentos. Essas pistas sdo representadas no corpo
como mudancas na excitacdo fisiolégica, como, por exemplo,
alteragdes na frequéncia cardiaca, pressdo sanguinea e suor.
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Assim sendo, estes "marcadores" referidos anteriormente sdo
essenciais para a tomada de decisdes adaptativas e para a
nossa sobrevivéncia. Por exemplo, sentir medo ao ver uma
situacdo perigosa leva-nos a evita-la, enquanto sentir prazer ao
encontrar alimentos surge como motivagdo para busca-los.

Na mesma linha de pensamento, as emog¢des fornecem sinais
somaticos, sensagoes fisicas e respostas fisiol6gicas que estdo
associados a acontecimentos passados e experiéncias pessoais.
No entanto, a capacidade de processar emoc¢des e integrar
essas informagdes com o pensamento racional é crucial para o
funcionamento saudavel da mente humana e para a tomada de
decisoes eficazes. Por esse motivo, a razdo e a emo¢ao nao sdo
entidades separadas, mas sim componentes interdependentes
e complementares do processo mental humano que trabalham
juntas para orientar o comportamento adaptativo.
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2.3.1 Emocoes Primarias e Secundarias

Outro conceito relevante para esta relagdo é a distingdo entre
emocoes primdrias e secundarias. As emocdes primarias sdo
consideradas inatas e compartilhadas por muitas espécies. Na
mesma linha de pensamento, (Damasio, 2004) identifica
quatro emocgdes primadrias: alegria, tristeza, medo e raiva.
Essas emocdes estdo ligadas a padrdes especificos de ativacdo
neural em dreas como a amigdala e o cortex pré-frontal.

Por outro lado, as emocdes secundarias sdo emog¢des comple-
xas que surgem da combina¢do e da integracdo de emocdes
primarias com pensamentos conscientes, memorias e inter-
pretacdes sociais. Exemplos de emog¢des secundarias incluem
culpa, vergonha, orgulho e gratiddo. Diferentemente das
emocoes primarias, que estdo associadas principalmente ao
sistema limbico do cérebro, as emogdes secundarias depen-
dem mais do cortex cerebral, especialmente do cortex
pré-frontal, responsavel pela tomada de decisdes, avaliagdo de
riscos, planeamento e regulacdo emocional.

No contexto das teorias de (Damasio, 2004), o cortex pré-fron-
tal é fundamental para a integracdo de emogdes e processos
cognitivos, demonstrando a profunda interconexdo entre
corpo e cérebro na formagdo da consciéncia e na regulacdo do
comportamento humano. Esta drea do cérebro é, portanto,
vital para a compreensao da complexidade da mente humana e
do comportamento adaptativo. Assim sendo, a distin¢do entre
emocoes primdrias, que sdo inatas e universais, e emog¢des
secunddrias, que sdo aprendidas e dependem da interacdo
entre emoc¢des basicas, cognicio e experiéncia pessoal, ajuda a
entender a complexidade das emo¢des humanas e como elas
sdo processadas pelo cérebro.

Em suma, as emocdes sdo respostas psicofisioldgicas a estimu-
los que envolvem estados subjetivos, expressdes faciais,
reacgdes fisioldgicas e, muitas vezes, comportamentos especifi-
cos. Elas sdo experiéncias intensas que podem incluir estados
como felicidade, tristeza, raiva, medo, surpresa, entre outras. A
capacidade de sentir emocdes é vista como uma ferramenta
adaptativa que guia as escolhas humanas. Assim, as ideias de
que as emocdes ndo sao inimigas da razdo, mas sim uma parte
integrante do processo de tomada de decisdes, sdo cruciais.
Dessa forma, as emoc¢des desempenham um papel essencial
nos processos cognitivos e na tomada de decisdes, contrarian-
do a ideia cartesiana de Descartes, que separa a mente do
corpo.
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2.4 Sistema Limbico e Sistema Nervoso Autonomo

O cérebro gera respostas emocionais automaticas a estimulos
percebidos, e essas respostas sdo cruciais para avaliar o valor
emocional das situagdes. Por isso, o sistema nervoso auténo-
mo e o sistema limbico desempenham papéis fundamentais na
formacdo da consciéncia e na regulagdo do comportamento.

Desta forma, o sistema limbico destaca-se como o mais impor-
tante a ser abordado, pois é o principal responsavel pelas
emocdes humanas. Ele encontra a sua expressiao no cérebro
através de uma rede complexa de regides neurais que traba-
lham em harmonia para processar, modular e gerar respostas
emocionais. Essa integragao cria uma sinfonia de experiéncias
que moldam a nossa perce¢do e interagdo com o mundo.

0 sistema limbico é, portanto, uma complexa rede de estrutu-
ras cerebrais interconectadas que desempenha um papel
central na regulacdo de vdarias funcdes, incluindo emogdes,
memoria, aprendizagem, motivacdo e comportamento social.
Além disso, alteragdes ou disturbios no sistema limbico
podem resultar em uma série de condi¢des, como transtornos
de ansiedade, depressao, transtorno de estresse pds-traumati-
co (TEPT) e disturbios de memdria.

Na mesma linha de pensamento, (Damasio, 2004) estudou
pacientes com lesdes no sistema limbico, especialmente na
amigdala, e observou como essas lesdes afetam a capacidade
de processar emocdes, tomar decisoes e interagir socialmente.
Esses estudos reforcam a importancia do sistema limbico
como uma peca central para compreender a relagdo entre
emocdes, cognicdo e comportamento humano.

(-.) gracas ao sistema limbico que se sente prazer na alimentagio ou
no sexo. E culpa do sistema limbico que se experimenta a depressio
ou a desmotivagio. E por causa do sistema limbico que o stresse
crénico ameaca induzir a hipertensdo arterial. E, sempre a titulo de
exemplo, é ainda o sistema limbico que lhe permite - com razao ou
sem ela - mandar alguém para o diabo (Marco Magrini, 2019, p.52).

A amigdala, em relagdo ao seguimento emocional, desempe-
nha um papel central no processamento das emocgoes, espe-
cialmente aquelas relacionadas a sobrevivéncia e a resposta
ao medo. Recebe referéncias sensoriais do ambiente através
de varias vias sensoriais, como visdo e audicdo, e avalia
rapidamente a relevancia emocional dessas informacdes.

Assim sendo, é particularmente conhecida por sua fun¢do na
resposta ao medo, visto que é essencial para detetar e respon-
der a estimulos ameacadores, desencadeando reagoes fisiol6-
gicas e comportamentais apropriadas, como aumento da
frequéncia cardiaca, transpiracdo e comportamentos defensi-
VoOs.

Além disso, a amigdala representa um papel fundamental na
formagcdo e na consolidacdo das memdrias emocionais,
influenciando a forma como nos lembramos e reagimos a
eventos emocionais. Essa contribuicdo permite a associacdo
de estimulos externos com respostas emocionais especificas.

21

Sistema Limbico

Giro cingulado

Farnix
Cérebro

Nucleo septal
Cerebelo
Corpo mamilar

Amigdala Hipocampo

Medula espinhal

Imagem 5. Sistema Limbico



Inclusive, a amigdala também esta envolvida na regulacio de
comportamentos sociais, como a interpretacao de expressdes
faciais e a percecdo de emogdes em outras pessoas, algo
crucial para a interacdo social e para a formacdo de vinculos
emocionais.

Embora a amigdala seja frequentemente associada a resposta
ao medo, ela também desempenha um papel importante na
resposta a estimulos positivos, como recompensas. Essa
estrutura ajuda a avaliar a valéncia emocional dos estimulos e
a motivar comportamentos que levam a resultados positivos,
pois “Cada amigdala recebe informagdes dos neurdnios
dedicados a visdo, ao olfato, a audi¢do e a dor, e reenvia ordens
executivas para o aparelho motor ou o sistema circulatério”
(Marco Magrini, 2019, p.53).

Assim, a amigdala direita tende a estar mais envolvida no
processamento de estimulos emocionais nido verbais, como
expressdes faciais e tons de voz, além de desempenhar um
papel importante na percegio e resposta ao medo e a ameaga.
Ela também estd associada a regulacdo do humor e a percecdo
de sinais sociais. Por outro lado, a amigdala esquerda esta
mais relacionada ao processamento de estimulos emocionais
positivos, como felicidade e prazer, além da regulacdo de
respostas emocionais positivas.

Os Hipocampos, localizados no lado esquerdo e direito do
cérebro, conhecidos pela funcdo das memorias, interagem
com o processamento emocional e desempenham um papel
na formagdo, consolidacdo e recuperagio de memdrias
emocionais e na contextualizacdo de eventos passados dentro
de um contexto emocional pessoal. Assim, os hipocampos
exercem uma fung¢ao importante na navegacdo espacial e na
orientacdo, ajudando a pessoa a criar mapas cognitivos do
ambiente ao seu redor. Eles também estdo envolvidos na
regulacdo de emogdes e na resposta ao stresse, trabalhando
em conjunto com outras estruturas do sistema limbico, como
a amigdala.

Para além disso, os hipocampos sdo altamente sensiveis a
danos e lesdes nessa regido do cérebro, que podem resultar
em déficits graves na formacdo de novas memoérias, enquanto
as memorias antigas sdo capazes de permanecer intactas. Isso
ocorre porque os hipocampos desempenham um papel
crucial na consolidagdo de memérias recentes, transferindo-
-as para areas do cortex cerebral para armazenamento a longo
prazo.

E de salientar que, tal como defende (Magrini, 2019), foi
comprovado que em pessoas que sofrem de transtorno de
stresse pos-traumatico (TEPT), os hipocampos podem sofrer
atrofia parcial. Essa condicdo pode estar relacionada nao
apenas ao TEPT, mas também a outras condi¢des psiquiatri-
cas, como depressao grave e esquizofrenia.
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Do mesmo modo, o hipotdlamo, que habita no centro do
cérebro, tdo pequeno e préximo a amigdala, age como uma
ponte entre o sistema nervoso e o sistema endécrino, sendo
uma parte fundamental do sistema limbico e esta localizado
abaixo do talamo.

Assim, esta pequena regido do cérebro desempenha uma série
de fungdes vitais para o organismo e uma das fun¢des princi-
pais é a regulacdo do sistema enddcrino, atuando como uma
espécie de interface entre o sistema nervoso e o sistema endoé-
crino. O mesmo controla a liberacdo de hormonios pela hipéfi-
se, uma glandula localizada logo abaixo do hipotalamo, que
regula processos fisioldgicos importantes, como o metabolis-
mo, a temperatura corporal, o sono, o ciclo circadiano e o
comportamento sexual.

Além disso, desempenha um papel crucial na regulacdo do
comportamento alimentar e hidrico, controlando a sensacdo
de fome e sede, bem como a ingestdo de alimentos e liquidos.
Também esta envolvido na regulacdo das respostas ao stresse,
coordenando as reagdes do organismo a situacdes de stress e,
em termos de emocdes, desempenha um papel na regulacdo
das respostas emocionais, como o medo e a ansiedade.

Posto isto, o hipotdlamo é uma parte essencial do sistema
limbico que exerce uma série de fun¢des vitais para a regula-
¢do do corpo, das emocgdes e assegura a sobrevivéncia. Ou seja,
regula processos fisiol6gicos como a fome, sede, temperatura
corporal e respostas de luta ou fuga. Atua na conexao entre o
sistema nervoso e o sistema endécrino.

Ja o cértex cingulado é um giro cerebral que esta envolvido O
cortex cingulado estd envolvido na regulacdo emocional,
processamento da dor, controle de impulsos e tomada de
decisdes. Desempenha um papel na integracdo de dados
emocionais e cognitivos, possibilitando a adaptacdo do
comportamento de acordo com a experiéncia emocional. O
giro cingulado anterior é mais relacionado ao processamento
emocional e dor, enquanto o giro cingulado posterior esta
envolvido na memoria e orientagdo espacial.

No que diz respeito ao corpo mamilar localizado na regido
posterior do hipotdlamo desempenha um papel importante na
formacdo da memoria. Eles fazem parte do circuito de Papez,
um sistema que liga o hipocampo ao tdlamo e outras regides
limbicas, essencial para a consolidagio de memdrias e a
formacdo de memdria declarativa. Desta forma, desempenham
um papel especifico no auxilio ao hipocampo para consolidar
memdrias de longo prazo. Lesdes nos corpos mamilares estdo
associadas a amnésia.
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Por ultimo neste sistema, a area septal, associada a sentimen-
tos de prazer e recompensa. Esta drea esta envolvida na
regulacdo da motiva¢do, comportamento de reforco, e respos-
ta emocional. E o férnix, que é uma via de comunicagdo impor-
tante que conecta o hipocampo a outras regides do cérebro,
incluindo o hipotidlamo e o corpo mamilar. Essa conexdo é
essencial para a transmissdo de sinais envolvidos na memoria
e nas respostas emocionais.

Ja o sistema nervoso auténomo (SNA) é uma parte essencial
do sistema nervoso que desempenha um papel crucial na
regulacdo das fung¢des involuntarias do corpo humano.
Também conhecido como sistema nervoso vegetativo, regula
uma variedade de processos automaticos, como a frequéncia
cardiaca, a respiracdo, a digestdo e a regulacdo da temperatu-
ra corporal. O SNA trabalha em conjunto com o sistema nervo-
so somatico para manter o equilibrio interno do organismo,
permitindo a adaptagdo a diferentes situa¢des e ambientes.
Este sistema é dividido em duas subdivisdes principais, o
sistema nervoso simpatico e o sistema nervoso parassimpati-
co. Estas duas divisdes operam em geral de forma oposta e
atuam como um sistema de equilibrio que regula as atividades
fisiologicas do corpo para manter a homeostase.

O SNS é frequentemente associado a resposta de "luta ou
fuga”, e é ativado em situacoes de estresse, emergéncia ou
excitacdo. Durante a ativacdo do SNS, ha um aumento na
frequéncia cardiaca, dilatagdo das vias respiratdrias, liberta-
¢do de glicose no sangue e redistribui¢ido do fluxo sanguineo
para os musculos esqueléticos. A adrenalina e a noradrenalina
sdo os principais neurotransmissores envolvidos nas respos-
tas simpaticas. Por outro lado, o sistema Nervoso Parassimpa-
tico é responsavel por restabelecer a calma e a ordem no
corpo apds periodos de atividade intensa ou stress. Conhecido
como o sistema de "descanso e digestdo"”, o SNP diminui a
frequéncia cardiaca, estimula a atividade do sistema digestivo
e promove o relaxamento geral. A acetilcolina é o principal
neurotransmissor do sistema parassimpatico.

Além dos sistemas simpatico e parassimpatico, o sistema
nervoso entérico forma uma rede auténoma de neurdnios
situada ao longo do trato gastrointestinal, muitas vezes referi-
da como o "segundo cérebro” devido a sua capacidade de
funcionar independentemente do sistema nervoso central. O
entérico regula fungdes gastrointestinais, como a motilidade
intestinal e a secrecdo de enzimas digestivas, e possui cone-
x0es tanto com o sistema simpatico como com o parassimpati-
co, permitindo uma regulacdo coordenada das respostas
digestivas em situacdes de stress ou relaxamento. Assim,
esses trés componentes do SNA trabalham em conjunto para
regular o estado fisico do corpo, ajustando as fungdes de
acordo com as necessidades imediatas do organismo e com os
estimulos externos e internos.
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A interacdo harmoniosa entre o simpatico, parassimpatico e
entérico permite uma resposta precisa e equilibrada a diferen-
tes condi¢des, promovendo a estabilidade interna, a adaptagdo
ao ambiente e a recuperagdo em momentos de stress. Em
conformidade, a disautonomia é um termo geral para condi-
¢cdes que envolvem disfuncdo do SNA e pode se manifestar de
varias maneiras, incluindo hipertensao, arritmias cardiacas,
problemas gastrointestinais e distirbios autondédmicos. Mas
para que isso ndo aconte¢a, o sistema nervoso auténomo
trabalha em conjunto com outros sistemas do corpo, como o
enddcrino, para coordenar respostas complexas a estimulos
ambientais e internos.

A regulacdo autondmica é crucial para a adaptacdo do organis-
mo a diferentes condi¢des, garantindo a sobrevivéncia e o
funcionamento otimizado. Posto isto, o sistema nervoso
auténomo é um componente vital do sistema nervoso, desem-
penhando um papel essencial na regulacio das funcgdes
automadticas do corpo humano. A capacidade de ajustar as
respostas fisioldgicas as situacdes do ambiente é essencial
para a sobrevivéncia e para o funcionamento adequado do
organismo (Damasio, 2009).
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2.4.1 Sistema Nervoso Central e Sistema Enddcrino

Outros sistemas igualmente fundamentais para a regulacao e
equilibrio do organismo sdo o sistema nervoso central (SNC) e
o sistema enddcrino. Estes desempenham papéis complemen-
tares na manutencdao das fung¢des corporais, na resposta a
estimulos internos e externos, na regulagdo das emogdes e na
interacdo entre corpo e mente. A interligacdo entre ambos
permite uma coordenagio sofisticada das respostas fisiologi-
cas e psicoldgicas, sendo essencial para compreender o funcio-
namento global do organismo.

O SNC integra e coordena diversas fun¢des sensoriais, motoras
e cognitivas. Composto pelo cérebro e pela medula espinhal, é
responsavel pelo processamento de informacdes, pela tomada
de decisbes e pela regulacdo do comportamento. Sendo o
centro de comando do corpo humano, assegura a execu¢do das
funcgdes vitais, a adaptacao ao meio e o desenvolvimento das
capacidades intelectuais e emocionais.

0 cérebro, localizado no interior do cranio, é a estrutura mais
complexa do SNC. Processa as informagdes sensoriais recebi-
das do ambiente, controla os movimentos voluntarios e regula
emocoes e comportamentos. Além disso, esta envolvido em
processos cognitivos superiores, como a aprendizagem, a
memoria, a linguagem e a tomada de decisdes. Estruturas
como o cortex cerebral, o cerebelo e o tronco cerebral desem-
penham fungdes especificas e interdependentes, garantindo a
regulacdo precisa das atividades do organismo.

A medula espinhal, protegida pela coluna vertebral, funciona
como um canal de comunicacdo entre o cérebro e o restante do
corpo. Transmite impulsos nervosos, permitindo a realizacdo
de movimentos e a percecdo sensorial, além de mediar reflexos
automaticos, que ocorrem sem a necessidade de processamen-
to consciente pelo cérebro. A integracdo entre cérebro e
medula espinhal assegura a harmonia e a eficiéncia das
respostas neurolédgicas perante diferentes estimulos.

O sistema endécrino é uma rede de glandulas e tecidos espe-
cializados que libertam hormonas diretamente na corrente
sanguinea, regulando diversas funcdes fisiologicas e metaboli-
cas. As principais glandulas endécrinas incluem a hipdfise, a
tiroide, as glandulas adrenais, o pancreas e as gonadas (ovarios
e testiculos). Cada uma destas glandulas produz hormonas
especificas que influenciam multiplos processos do organis-
mo.

A hipdfise regula o funcionamento de outras glandulas endé-
crinas. A tiroide controla o metabolismo, as glandulas adrenais
intervém na resposta ao stress e o pancreas regula os niveis de
glicose no sangue. As hormonas, enquanto mensageiros quimi-
cos, viajam através da corrente sanguinea e interagem com
células-alvo em diferentes 6rgdos e tecidos, influenciando o
crescimento, o desenvolvimento, o metabolismo, a reprodu-
¢d0, a resposta ao stress e a regulacdo do humor.
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(Damasio, 1999) reconhece a interconexdo profunda entre o
sistema nervoso central e o sistema enddcrino. Na parte essen-
cial da abordagem deste autor esta a ideia de que as emogdes e
0S processos cognitivos ndo estdo separados (tal como a
mente-corpo), mas sim interligados e influenciados por uma
série de fatores biolégicos e ambientais. Nesse contexto, tanto
o SNC quanto o sistema enddécrino desempenham papéis
criticos na regulacdo das respostas emocionais e comporta-
mentais.

Essa compreensdo da interconexdo entre o SNC e o sistema
enddcrino é fundamental para uma visao integrada da mente e
do corpo, que enfatiza a importancia de uma abordagem holis-
tica para entender a natureza humana. Portanto, emocgdes,
cognicdo e fisiologia estdo intrinsecamente ligadas, e é somen-
te através de uma compreensao integrada desses sistemas que
conseguimos apreciar verdadeiramente a complexidade da
experiéncia humana.
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2.5 Emocoes e Memoria

As emocdes tém um impacto significativo na formacdo e na
recuperacdo de memorias. Assim, eventos emocionais tendem
a ser lembrados com mais clareza e detalhe devido ao envolvi-
mento da amigdala e do hipocampo. De igual modo, a integra-
¢do de processos sensoriais e memorias é central para a teoria
de (Damasio, 2004) sobre a consciéncia. Este autor argumenta
que a percecdo sensorial ndo é um processo passivo, mas sim
uma construcdo ativa do cérebro, que combina estimulos
sensoriais presentes com memorias passadas para criar uma
experiéncia percetual rica e contextualizada. Esta construcdo
ativa é influenciada por experiéncias passadas, memorias
emocionais e a dire¢cdo da atencdo.

Assim, as experiéncias passadas moldam as expectativas e
influenciam a interpretacio dos estimulos sensoriais. O
cérebro utiliza essas expectativas para prever e interpretar
estimulos de maneira eficiente, formando mapas de conheci-
mento baseados em experiéncias anteriores. Por exemplo, uma
pessoa que teve experiéncias repetidas com cies amigaveis é
mais propensa a interpretar um cachorro desconhecido como
ndo ameacador, gracas aos mapas de conhecimento previa-
mente formados.

Ja a memodria, especialmente a memoria emocional, desempe-
nha um papel significativo na interpretacdo sensorial. (Dama-
sio, 2004) destaca que as memorias carregadas de emocido
podem amplificar ou alterar a percec¢do atual. Quando encon-
tramos um estimulo sensorial, memorias relacionadas sio
reativadas para ajudar na interpretacdo. Isso significa que
nossa percecdo presente é frequentemente uma mistura de
informacdes sensoriais atuais e memorias passadas. Por exem-
plo, um cheiro associado a uma memoria feliz pode evocar
sentimentos positivos, demonstrando como a memoria
emocional influencia diretamente a percecdo sensorial.

Para (Damasio, 2004), as experiéncias passadas, a memoria e a
atencido desempenham papéis cruciais na interpretagio senso-
rial, contribuindo para uma construgio ativa e dindmica da
nossa percecdo do mundo. As experiéncias passadas moldam
as expectativas e influenciam diretamente a interpretacdo
sensorial. O cérebro utiliza essas expectativas para prever e
interpretar estimulos sensoriais de forma eficiente.

Além do mais, a atengdo é outro fator crucial na interpretagio
sensorial, direcionando quais estimulos serdo processados em
detalhe e quais serdo ignorados. (Damasio, 2004) afirma que a
atencdo é essencial para a perce¢do consciente, pois filtra a
vasta quantidade de informagdes sensoriais que recebemos
continuamente. A atencdo ndo apenas seleciona os estimulos
relevantes, mas também modula a intensidade e a qualidade
da percecdo. Por exemplo, focar a atengdo em um som especifi-
co em um ambiente barulhento permite percebé-lo com maior
clareza, mostrando como a atenc¢do pode alterar nossa expe-
riéncia sensorial. Em suma, para (Damasio, 2004), a interpre-
tacdo sensorial é um processo ativo, complexo e profundamen-
te influenciado por experiéncias passadas, memdrias e
atencao.
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2.6 Apreensao das Sensacoes

A mente humana, na sua complexidade insondavel, entrelaca-
-se de maneira intima com o reino das sensagdes. Estas, como
mensageiras do mundo exterior, sdo os alicerces sobre os quais
a mente constroi a tapecaria da experiéncia humana. Segundo
(Magrini, 2019), os drgios dos sentidos estdo conectados a
areas especificas do cérebro, as quais enviam as sensagdes.
Nesse intricado ballet sensorial, cada sentido desempenha um
papel distinto, contribuindo para a riqueza da consciéncia que
molda a percegdo individual.

Na mesma linha de pensamento, um dos tépicos igualmente
importantes em relagdo a mente é a apreensio das sensagdes,
pois torna-se um processo essencial a experiéncia humana,
permeando o nosso quotidiano com uma riqueza de sensagoes
que moldam a nossa compreensido do mundo. Esta variedade
de apreensdo das sensagdes é realizada através dos principais
sentidos: visdo, audicio, olfato, paladar e tato. Assim, as sensa-
¢des sdo capturadas e interpretadas pelo sistema nervoso,
desencadeando respostas cognitivas e emocionais.

Como menciona (Magrini, 2019), tudo comeca pelo nariz, e a
evidéncia de que o mundo sensorial tem inicio no nariz é exem-
plificada pelos neuroénios recetores do olfato, que representam
uma das formas mais surpreendentes das células nervosas.
Pois, “os neurénios olfativos sdo os Unicos que literalmente
saem do cérebro. Povoam aos milhdes a parte alta da cavidade
nasal, despontando o bolbo olfativo, que, situado sob o cortex
frontal, se dedica a separar as informacoes daquela quantidade
de sensores” (Marco Magrini, 2019, p.100).

Este sentido permite explorar e apreciar a riqueza dos cheiros,
desde os mais sutis até aos mais intensos, revelando camadas
de informagdes sobre o mundo a volta. Além do prazer senso-
rial, o olfato desempenha um papel crucial na nossa saude e
bem-estar, ou seja, ele alerta-nos para perigos potenciais, como
alimentos estragados ou substancias tdxicas, permitindo-nos
evitar situag¢des prejudiciais.

Para além do mais, o olfato também desempenha um papel
fundamental nas memorias e emocoes, sendo capaz de evocar
lembrancas profundas e provocar respostas emocionais inten-
sas. No entanto, também influencia as preferéncias, os habitos
alimentares e até mesmo as interagdes sociais. O aroma de uma
refeicdo caseira pode transportar a pessoa de volta a infancia,
enquanto o cheiro de um perfume pode despertar sentimentos
de atragdo e desejo. Por isso é que o bolbo olfativo, que é uma
estrutura do sistema limbico, processa sinais olfativos antes de
envia-los para o cértex olfatério onde sido interpretados e
identificados, sendo considerado uma parte fundamental.
Assim, o olfato ndo é apenas um sentido, mas uma porta de
entrada para um mundo de sensagdes olfativas que enrique-
cem a nossa existéncia de maneiras tnicas e significativas. Do
mesmo modo, esses sinais sdo transmitidos para o cortex
gustativo na parte frontal do cérebro, onde sido processados
para identificar sabores.
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Imagem 10. Sentido Paladar

Imagem 11. Sentido Visdo

O cortex gustativo permite distinguir entre diferentes gostos e
desfrutar da experiéncia de comer. Assim, por meio da lingua e
palato, somos transportados para um mundo de sabores que
oferece uma experiéncia gustativa tnica e envolvente. Desde o
doce sabor de uma fruta madura até a complexidade de um
prato gourmet, o paladar permite explorar uma vasta gama de
sensacoes que refletem a diversidade e a riqueza da culinéria e
dos alimentos a volta. Convida a saborear e apreciar os diferen-
tes elementos que compdem uma refeicao, desde os sabores
béasicos, como doce, salgado, azedo e amargo, até aos mais sutis
e complexos que distinguem um prato especial.

Além do prazer gastrondmico, o paladar desempenha um papel
essencial na saude e na nutrigdo, alertando para a qualidade
dos alimentos que consumimos. Permite-nos distinguir entre o
frescor e a deterioragdo, a segurancga e o perigo. Ao mesmo
tempo, as preferéncias gustativas muitas vezes refletem os
nossos habitos alimentares, tradi¢des culturais e até mesmo
conex0es emocionais com determinados alimentos. Porém, o
paladar vai além da simples perce¢ao dos sabores, também
desempenha um papel importante na experiéncia social e
emocional, sendo frequentemente associado a momentos de
celebragdo, unido e prazer compartilhado. O ato de comer e
beber ndo é apenas uma necessidade fisiol6gica, mas também
uma forma de expressdo cultural, uma maneira de nos conec-
tarmos com os outros e de celebrarmos a vida.

Assim, o paladar ndo se torna apenas um sentido, mas sim uma
porta de entrada para um mundo de experiéncias gastronémi-
cas que enriquecem a nossa existéncia de maneiras profundas
e variadas. E através dele que exploramos os prazeres da mesa,
descobrindo novos sabores, texturas e combinagdes que
deliciam e satisfazem. E o gosto que permeia a jornada do ser
humano, tornando cada refeicdo uma experiéncia gustativa
Unica.memoravel e gratificante.

A visdo, que desempenha um papel fundamental na apreensao
das sensacdes e muitas vezes é considerada o sentido
dominante, permite mergulhar no mundo com um olhar tnico.
Este sentido é mediado pelos olhos, que captam a luz e a
convertem em sinais elétricos. Esses sinais sdo entdo
transmitidos para o cdrtex visual no lobo occipital do cérebro,
onde sdo processados para formar imagens e reconhecer
padroes.

Na mesma linha de pensamento, o cortex visual desempenha
um papel crucial na interpretacio do que vemos e na
compreensdo do mundo visual ao nosso redor. Através dos
nossos olhos, detetamos uma infinidade de estimulos visuais
que moldam a nossa perce¢do do ambiente ao nosso redor,
desde o suave brilho do sol ao nascer, até o majestoso
espetaculo das estrelas no céu noturno. Além disso,
proporciona o ato de admirar as cores vibrantes das flores, a
imensidao dos oceanos e a grandiosidade das montanhas. Cada
paisagem e detalhe é revelado diante dos nossos olhos,
convidando-nos a explorar e a contemplar.
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Além da beleza estética, a visio desempenha um papel crucial
na sobrevivéncia e na interacdo com o mundo. Este sentido
permite-nos, juntamente com outros, detectar perigos
iminentes, como um carro que se aproxima rapidamente.
Através dele, reconhecemos rostos queridos, interpretamos
expressbes faciais e comunicamos uma imensidade de
emocdes sem dizer uma palavra. No entanto, a visdo nido se
limita ao que estd a nossa frente, também molda a nossa
percecido interna, influenciando as nossas memadrias, emog¢des
e experiéncias. Uma simples imagem pode evocar nostalgia,
inspiracdo ou até mesmo desencadear lembrancas profundas
que estavam adormecidas dentro de nés. A visio é uma
ferramenta poderosa que nos permite absorver e interpretar o
mundo ao nosso redor. Ela atua como a lente através da qual
percebemos a vida, tornando cada momento uma experiéncia
visualmente rica e profundamente significativa.

A audicdo comeca com os ouvidos, que captam as ondas sono-
ras e as convertem em sinais elétricos. Esses sinais sdo trans-
mitidos para o cortex auditivo na parte temporal do cérebro,
onde sdo processados para identificar sons e compreender a
linguagem. Assim, o cértex auditivo permite-nos perceber e
interpretar os sons do ambiente, bem como comunicar e
interagir verbalmente com os outros. Do mesmo modo, a
audicdo tece um tecido sonoro que permeia a experiéncia. A
musica, com as notas pausadas, pode evocar emog¢des profun-
das, enquanto a linguagem conecta através de um intricado
complexo de sons que dio forma a comunicacdo humana, e a
mente, recetora dessas ondas sonoras, traduz o caos aparente
em significado, criando uma rica visdo de experiéncias auditi-
vas.

A audicio, este sentido fascinante que nos conecta ao mundo
através do som, desempenha um papel extraordinario na
apreensdo das sensagoes. Por meio dos ouvidos, somos trans-
portados para um universo de melodias, ritmos e sons que
enriquecem a nossa experiéncia sensorial, desde o suave
sussurro do vento nas arvores até o estrondo poderoso do
trovao em uma tempestade. A audicdo nos envolve em uma
sinfonia de sons que refletem a diversidade e a complexidade
do ambiente ao nosso redor.

Além do prazer estético, a audicdo é essencial para a seguranga
e interacdo com o mundo. Através dela, detectamos alertas
sonoros, como o soar da buzina de um carro ou o grito de
socorro de alguém em perigo. Ela permite-nos localizar a
origem dos sons, percebendo a distancia e a direcdo da fonte, o
que é crucial para a orientacdo espacial e a capacidade de
resposta a situagdes de perigo.

No entanto, a audigdo vai além da percecdo externa; ela
influencia também o estado emocional das pessoas, as memo-
rias e as experiéncias pessoais. Uma simples melodia pode
evocar sentimentos de alegria, tristeza ou nostalgia, transpor-
tando-nos instantaneamente para momentos especificos das
nossas vidas.
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Imagem 13. Sentido Tato

J& o tato, sendo o sentido primordial da interagdo fisica,
transmite uma gama infinita de sensacgoes, desde a suavidade
reconfortante de um abraco até a aspereza tatil de uma
superficie. Desta forma, o tato é mediado pela pele, que
detecta estimulos mecanicos, térmicos e dolorosos,
convertendo-os em sinais elétricos. Esses sinais sdo
transmitidos para o cértex somatossensorial na parte parietal
do cérebro, onde sdo processados para perceber as sensagoes
tateis. Tal como defende o autor (Magrini, 2019), o cérebro,
por ndo ter nociceptores, é o Unico 6rgiao que ndo envia sinais
de dor, ou seja, ndo existe recetor da dor. Este sentido é o
mediador essencial entre o corpo e o mundo, e cada caricia,
cada contato, contribui para a narrativa sensorial que a mente
compde, enriquecendo a compreensao e a interpretacdo do
espaco.

Isto significa que, por meio do contato direto com a pele e
recetores tateis, os sujeitos sdo capazes de explorar e interagir
com o mundo ao seu redor de maneira Unica e significativa.
Desde a suavidade reconfortante de um tecido fino até a
textura aspera de uma superficie rugosa, o tato permite
experimentar uma ampla gama de sensacdes tateis que
revelam a diversidade e a complexidade dos objetos e
materiais ao seu redor. Assim, este sentido convida a explorar
a temperatura, a consisténcia, a pressdo e outras qualidades
fisicas que compodem a experiéncia tatil. E para além do
simples contato fisico, o tato desempenha um papel vital na
compreensdo do mundo e na interagdo com o mesmo. Através
dele, somos capazes de perceber a forma e a estrutura dos
objetos, nos orientar no espago e nos proteger dos perigos
iminentes.

Além do mais, o tato também proporciona comunicagio por
afeto, conforto e empatia por meio do toque, estabelecendo
lacos emocionais profundos e significativos com os outros.
Contudo, também desempenha um papel importante na
experiéncia emocional e psicolégica, sendo capaz de evocar
sensacdes de prazer, dor, conforto ou desconforto. O simples
gesto de um abraco ou o toque suave de uma mao pode
transmitir uma gama infinita de sentimentos e emog¢des que
transcendem as palavras.

Assim, o tato ndo é apenas um sentido, mas uma janela para
um mundo de sensacdes tateis que enriquecem a existéncia de
maneiras profundas e significativas. E através dele que se
explora a textura do mundo, descobrindo novas dimensdes de
experiéncia sensorial e de conexdo com o ambiente ao redor.

Como ja foi referido anteriormente, a apreensio sensorial é
uma danga continua entre os estimulos externos e as
respostas internas. Esta apreensao molda a nossa percegao do
ambiente e influencia as nossas memoérias e emocdes. A
medida que as sensacdes sdo absorvidas, é construido uma
narrativa sensorial Unica, que contribui para a riqueza da
experiéncia humana.
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2.6.1 Recetores Sensoriais e Processamento Cerebral

Os sentidos humanos sdo essenciais para a nossa interacao
com o ambiente, e cada um deles é mediado por recetores
sensoriais especializados que transmitem informagdes para
areas especificas do cérebro. Assim sendo, os recetores senso-
riais responsaveis pela visdo sdo os fotorreceptores localiza-
dos na retina dos olhos. Esses recetores captam a luz e conver-
tem-na em sinais elétricos que sdo enviados através do nervo
Otico para o cortex visual no lobo occipital do cérebro. Na
mesma linha de pensamento, o cértex visual primario (Area
V1) é responsavel por receber e processar informagoes visuais
basicas, como luz, cor e movimento. As informagdes visuais
seguem para areas visuais secundarias (V2, V3, etc.), onde sdo
processadas de forma mais complexa, incluindo a percegao de
formas e reconhecimento de objetos.

No que diz respeito a audicdo, os recetores sensoriais sdo as
células ciliadas localizadas no ouvido interno. Estas células
detetam vibragdes sonoras e transmitem sinais através do
nervo auditivo para o cértex auditivo, situado no lobo tempo-
ral, mais especificamente no giro temporal superior. O cortex
auditivo primario processa informacdes auditivas basicas,
como frequéncia e amplitude dos sons, enquanto areas auditi-
vas secundarias e associativas sdo responsaveis pela perce¢io
de linguagem e musica.

Em relagdo ao tato, este é mediado por recetores sensoriais na
pele que detetam pressdo, temperatura e dor. Essas informa-
¢Oes sdo enviadas através dos nervos sensoriais para o cortex
somatossensorial no lobo parietal, mais precisamente no giro
pos-central. O cértex somatossensorial primario (S1) processa
essas informacoes e é organizado de forma somatotdpica,
formando um mapa sensorial do corpo conhecido como
homunculo sensorial.

Relativamente ao olfato, os recetores olfativos localizados no
nariz captam moléculas odoriferas e enviam sinais através do
nervo olfativo para o bulbo olfativo. Este, por sua vez, projeta
as informacoes para o cortex olfativo, situado na base do lobo
frontal e na parte interna do lobo temporal. O processamento
olfativo também envolve o sistema limbico, que esta relaciona-
do a emocdo e memoria.

Ja os recetores sensoriais do paladar sdo as papilas gustativas
na lingua, que detetam sabores como doce, salgado, azedo,
amargo e umami. Esses sinais sdo transmitidos através dos
nervos gustativos para o cortex gustativo, localizado no lobo
insula e no giro opercular do lobo frontal. O cdrtex gustativo
interpreta os sabores e contribui para a percecdo do sabor e a
experiéncia gustativa.

Assim, a integracdo das informacgdes sensoriais é realizada
pelo cértex associativo, que se encontra em varias areas dos
lobos parietal, temporal e frontal. Este cortex é responsavel
por combinar informacgdes de multiplos sentidos para formar
uma percegao coerente e unificada do ambiente. Desta forma,
cada sentido é mediado por areas especificas no cérebro que
processam informacdes sensoriais primarias.
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2.7 A Mente e a Consciéncia

A mente e a consciéncia representam um dos enigmas mais
profundos e fascinantes da experiéncia humana, que desafiam
constantemente os limites do entendimento cientifico e
filosofico. Explorar esses dominios complexos envolve uma
jornada que percorre disciplinas diversas, desde a
neurociéncia até a filosofia, com a finalidade de descobrir e
desvendar os mistérios intrincados que definem a nossa
existéncia. Por outro lado, a perspetiva mente-consciéncia
tende a enfatizar a interconexdo entre os processos mentais e
as experiéncias conscientes. De acordo com essa visdo, a mente
e a consciéncia estdo internamente ligadas e surgem de
processos cerebrais complexos. A mente é considerada como o
conjunto de processos mentais, enquanto a consciéncia é vista
como a experiéncia subjetiva desses processos. Essa
perspetiva é frequentemente associada ao materialismo ou ao
fisicalismo, que sugere que todos os fendmenos mentais sdo
derivados de processos fisicos no cérebro e no sistema
nervoso.

Na opinido de (Damasio, 2004), a mente e a consciéncia sdo
conceitos intrinsecamente ligados, porém distintos na sua
natureza e func¢do. O neurocientista renomado, explora esses
temas através de uma abordagem interdisciplinar que
combina insights da neurociéncia, psicologia, filosofia e
biologia. Com isto, define a mente como um fenémeno
emergente resultante da atividade do cérebro, que engloba
uma variedade de processos mentais, incluindo a percecio,
emoc¢do, memdria, linguagem e pensamento.

A mente ndo esta contida em uma entidade separada do corpo,
mas é uma manifestacdo do funcionamento neural e fisico do
cérebro e do corpo como um todo. Esta engloba os processos
mentais que permitem a cogni¢do, a emo¢ado, a perce¢ao e a
tomada de decisdes, e sendo, o epicentro da experiéncia
subjetiva, o reino onde existe o pensamento, as memorias e as
sensacgoes coexistem, dando origem a narrativa Unica de cada
individuo. Do mesmo modo, a mente ndo estd confinada ao
cérebro, mas é um fenémeno emergente que surge da
complexa interagdo entre o cérebro, o corpo e o ambiente.

A consciéncia, por sua vez, é a experiéncia subjetiva de estar
ciente de si mesmo, do ambiente e das proprias experiéncias
mentais. Envolve a capacidade de perceber, sentir e ter
conhecimento do proprio estado mental e é frequentemente
dividida em diferentes aspetos, como consciéncia sensorial
(estar ciente do ambiente) e consciéncia reflexiva (estar ciente
dos proprios pensamentos e experiéncias).

Além do mais, esta entrelagada com a mente e da origem a
fenémenos interessantes, como a qualia e a experiéncia subje-
tiva inica de uma sensagio. Por exemplo, como podemos expli-
car a vermelhiddo de uma rosa ou o sabor salgado de uma
lagrima? A consciéncia € a tela na qual as qualias sdo pintadas,
desafiando qualquer explica¢do redutiva.

1 A expressdo Qualia - Qualia sdo os aspectos subjetivos da experiéncia sensorial humana,
representando a percepg¢do individual e Uinica de fendmenos como cores, sons, sabores, cheiros e
texturas, elementos essenciais para compreender a relagdo entre a mente e o ambiente.
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No que diz respeito a consciéncia sensorial, esta refere-se a
percecdo consciente das sensagcdes que experimentamos
através dos sentidos, como visido, audi¢do, tato, olfato e
paladar. E a capacidade de estar ciente das informacoes senso-
riais que chegam ao cérebro e de integra-las na nossa expe-
riéncia consciente do mundo ao nosso redor. (Damasio, 2004)
distingue a consciéncia sensorial, que envolve a percecdo cons-
ciente das sensacoes, da consciéncia emocional, que envolve a
perce¢do consciente das emocoes e dos estados afetivos.
Ambos os tipos de consciéncia sdo fundamentais para a nossa
experiéncia subjetiva e para a formacdo da consciéncia como
um todo. Assim sendo, esta é uma parte essencial da experién-
cia consciente humana, pois permite as pessoas sentirem e
perceberem o mundo ao redor de forma consciente e esta
intimamente ligada aos processos neurais que codificam e
interpretam as informagdes sensoriais que recebemos, bem
como as emoc¢oes e memdarias associadas a essas sensagdes.
Assim, a consciéncia sensorial, juntamente com outros aspetos
da experiéncia consciente, desempenha um papel crucial na
formacdo da percecdo de nés mesmos e do mundo ao nosso
redor, contribuindo para a complexidade e riqueza da expe-
riéncia humana.

Ja a consciéncia reflexiva é uma forma mais avancada e
complexa da consciéncia que envolve a capacidade de refletir
sobre os préprios pensamentos, sentimentos e experiéncias
internas. E a capacidade de ter consciéncia nio apenas das
sensacoes e das emogdes que experimentamos, mas também
da propria experiéncia de estar consciente. Do mesmo modo, a
consciéncia reflexiva vai além da simples consciéncia sensorial
e emocional, permitindo a reflexdo sobre as préprias experién-
cias conscientes, formar conceitos abstratos sobre o mundo e
sobre nds mesmos, e ponderar sobre o significado e as implica-
¢Oes das agdes e pensamentos. Assim, esta forma de conscién-
cia é fundamental para o pensamento critico, a autoconscién-
cia e a autorreflexdo e permite nos questionar sobre as
préprias crengas e suposicoes, considerar diferentes perspeti-
vas e tomar decisdes com base em uma compreensio mais
profunda de nés mesmos e do mundo ao nosso redor. Portanto,
a consciéncia reflexiva é uma dimensao essencial da experién-
cia consciente humana, permitindo ndo apenas estar cientes
das sensacdes e emocgoes, mas também refletir sobre elas e
sobre o proprio ato de estar consciente. Essa capacidade é
considerada uma caracteristica distintiva da cogni¢do humana
avancada.

Posto isto, a mente e a consciéncia permanecem como territo-
rios fascinantes e enigmaticos e o encontro pela compreensao
desses fendmenos nio é apenas um empreendimento cientifi-
co, mas uma exploragio que abraca a intersecio entre a objeti-
vidade da neurociéncia, a profundidade da filosofia e a riqueza
das experiéncias humanas. Em cada avancgo, emergem novas
perguntas, perpetuando um diadlogo perpétuo sobre quem
somos e qual é a verdadeira natureza da nossa existéncia cons-
ciente.
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2.7.1 A Consciéncia e as Emocoes

(Damasio, 2004) adota a ideia de uma "consciéncia corporifi-
cada", sugerindo que a experiéncia consciente é inseparavel
das sensagdes fisicas e das emocgdes corporais. Desta forma, a
consciéncia também estd entrelacada com a capacidade de
experimentar emocgdes, portanto, Damasio defende que a
consciéncia ndo é apenas um produto da razao, mas é influen-
ciada pelas experiéncias emocionais. Assim, a relacdo entre a
consciéncia e a emocao é intrinseca e profunda e as emoc¢des
desempenham um papel crucial na formacgao da consciéncia e
na tomada de decisdes.

A teoria do neurocirurgido portugués, conhecida como "hipé-
tese do marcador somatico", sugere que as emocgdes sdo parte
integrante do processo de tomada de decisdes e desempenham
um papel fundamental na avaliacdo de situagdes e na atribui-
¢do de valor aos estimulos. Enquanto a "hip6tese do marcador
somatico" concentra-se especificamente no papel das emog¢des
na tomada de decisdes, a "perspetiva somatica" de (Damasio,
2009) amplia essa visdo, reconhecendo a importancia de uma
gama mais ampla de sensagdes corporais e processos biolégi-
cos na formacdo da mente e da consciéncia. Por sua vez, a cons-
ciéncia emerge da interagdo entre o processamento cognitivo e
as respostas emocionais do organismo.

Assim, as emog¢des fornecem uma espécie de "sinal" que
influencia a consciéncia e orienta o comportamento adaptati-
vo. Portanto, a consciéncia ndo é apenas uma funcio cognitiva,
mas também estd intimamente ligada as experiéncias emocio-
nais e as sensagdes corporais que surgem dessas emog¢des. Na
mesma linha de pensamento, essa interconexao entre a cons-
ciéncia e a emocdo é essencial para uma compreensdo comple-
ta da experiéncia humana e da tomada de decisdes que envolve
varios aspetos da experiéncia humana. Assim, a mente nao é
separada da consciéncia, mas sim uma parte integrante dela
que inclui ndo apenas processos cognitivos, como pensamento
e raciocinio, mas também emocgdes, sentimentos e sensacdes
corporais.
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2.8 Exemplo de Céline Dion

De forma a salientar a conexdo do corpo e da mente, é a condi-
¢do médica da famosa cantora Céline Dion, que recentemente
revelou sofrer da Sindrome da Pessoa Rigida, uma desordem
neurologica rara que afeta tanto o corpo quanto a mente. Esta
doenca demonstra de forma tangivel como alteragoes fisicas
no corpo podem impactar profundamente a saide mental e
emocional de um individuo, assim como o bem-estar geral.
Neste sentido, a Sindrome da Pessoa Rigida é caracterizada por
rigidez muscular progressiva e espasmos dolorosos, que
afetam diretamente a capacidade do corpo de realizar movi-
mentos fluidos e naturais. Essas limitacdes fisicas nao s6
causam dor e desconforto, mas também tém um impacto signi-
ficativo na mente. Individuos com essa condi¢do enfrentam
altos niveis de estresse e ansiedade devido a imprevisibilidade
dos espasmos e a perda de controle sobre o proprio corpo, o
que pode comprometer a saude mental.

No caso de Céline Dion, uma artista que depende do seu corpo
para performances intensas no palco, as limitagdes fisicas
impostas pela doenca tém um efeito direto sobre sua capacida-
de de exercer sua profissdo e viver sua vida de forma plena,
resultando em um impacto emocional e psicolégico profundo.
Assim, este exemplo ressalta a complexa interdependéncia
entre corpo e mente. A deterioragio fisica causada pela sindro-
me gera, inevitavelmente, consequéncias emocionais, como
sentimentos de frustracgio, tristeza e medo. Por sua vez, esses
estados emocionais podem exacerbar a percepc¢do da dor e
aumentar a tensdo corporal, criando um ciclo em que a mente
e o corpo influenciam mutuamente o agravamento da condi-
¢ao.

Além disso, estudos sobre doencas neurolégicas, como a
Sindrome da Pessoa Rigida, mostram que o estresse psicologi-
co pode intensificar os sintomas fisicos, confirmando a neces-
sidade de uma abordagem integrada no tratamento, que consi-
dere tanto os aspectos corporais quanto os mentais.

A situagdo de Céline Dion lembra-nos que o corpo e a mente
ndo operam de maneira isolada. Quando o corpo sofre, a mente
também é afetada, e vice-versa. Assim, a saude integral de uma
pessoa depende de uma visdo holistica, em que o tratamento
de doencas envolve tanto o cuidado fisico quanto o suporte
psicolégico. Posto isto, é de referir que as abordagens terapéu-
ticas precisam reconhecer essa interdependéncia, proporcio-
nando interveng¢des que ajudem a aliviar a carga fisica da
doenca e, ao mesmo tempo, oferecer suporte emocional para
lidar com as consequéncias mentais.
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2. Filosofia Samkhya




3.1 A Origem da Filosofia Samkhya

De acordo com a pesquisa realizada, para fortalecer a relacdo
entre mente e corpo, recorremos a duas filosofias indianas: a
filosofia Samkhya e a filosofia Ayurveda, ambas com
fundamentagdes semelhantes, especialmente no que diz
respeito a forma como apreendemos as sensagoes. Segundo
(Karl H. Potter, 1981), a filosofia Samkhya, considerada a mais
antiga, é uma das seis escolas classicas ortodoxas (Astika) da
tradicdo filosofica indiana. Esta filosofia é uma parte
fundamental do sistema de pensamento hindu, influenciando
outras tradi¢des filoséficas e religiosas da India, como o
budismo e o jainismo. Além disso, as suas reflexdes sobre a
natureza da realidade, o sofrimento humano e os meios para
alcangar a libertagdo foram incorporadas e adaptadas em
diversas tradigoes espirituais indianas.

Conforme abordado por (Tiwari, 2009), a palavra "Samkhya"
deriva de dois termos sanscritos: "sam", que significa
"verdade", e "khya", que significa "conhecimento”. Além disso,
"Samkhya" também pode ser traduzido como "nuimero", em
sanscrito. A escola Samkhya foca-se na enumeracgio e analise
dos principios fundamentais do universo, procurando explicar
a realidade através da analise dos elementos constituintes do
universo e das suas interagdes.

Na mesma linha de pensamento, segundo (Garcia Luna, 1847),
a filosofia tem as suas raizes nos Vedas, os textos sagrados da
india antiga, e os seus principios foram sistematizados em
obras fundamentais, como o Samkhya Karika, atribuido a
Ishvara Krishna, e o Samkhya Sutra, atribuido a Kapila. Este é
uma figura proeminente associada a fundagdo desta escola de
pensamento, sendo considerado o autor do Samkhya Karika,
onde sdo expostos os principios fundamentais desta filosofia.

Do mesmo modo, o nome "Kapila" estd também assaciado a
outras figuras em diferentes contextos, como, por exemplo, no
Budismo, onde é uma das 24 encarnagdes do Buda
Avalokiteshvara. Na literatura indiana, o nome pode referir-se
a outras personagens ou figuras mitoldgicas, dependendo do
contexto. Assim, Kapila é tradicionalmente venerado como um
sabio e um avatar (encarnac¢io) do deus Vishnu. Embora o seu
papel como avatar ndo seja tdo destacado como o de outras
figuras religiosas, como Rama e Krishna, Kapila é mais
conhecido pela sua contribuicio ao desenvolvimento do
sistema de pensamento Samkhya. Este sistema enfatiza a
distincdo entre a consciéncia pura (Purusha) e a matéria
primordial (Prakriti), além de apresentar uma andlise
detalhada dos elementos constituintes do universo.

Embora muitos dos detalhes especificos sobre a vida de Kapila
possam ser de natureza mitolégica ou lenddria, a sua figura é
reverenciada como uma das grandes mentes filoséficas da
[ndia antiga. As suas ideias influenciaram profundamente o
pensamento hindu e a filosofia indiana de forma geral.
Consoante (Ishvara Krishna, 1960), Purusha representa a
consciéncia ou espirito, enquanto Prakriti refere-se a natureza
ou matéria, abrangendo também a mente e as emogdes
humanas.
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Assim, trata-se de uma filosofia dualista que postula a existén-
cia de dois principios primordiais: Purusha, o principio cons-
ciente e espiritual, e Prakriti, o principio material e ndo cons-
ciente. Segundo esta perspetiva, a evolu¢do do universo ocorre
entdo através da interagio entre estes dois principios. Portan-
to, quando Prakriti entra em contacto com Purusha, o seu
equilibrio é perturbado, dando inicio a um processo de evolu-
¢do que culmina na manifestacdo de vinte e trés tattvas (princi-
pios ou categorias da realidade).

Estes incluem o intelecto (buddhi ou mahat), o ego (ahamkara)
e a mente (manas), além das cinco capacidades sensoriais,
como a audicdo (ouvidos), o tato (pele), a visdo (olhos), o
paladar (lingua) e o olfato (nariz), e as cinco capacidades de
acdo, tais como as maos (hasta), os pés (pada), a fala (vak), a
excrecdo (anus) e a reproducio (upastha). Além disso, adicio-
nalmente, surgem os cinco "elementos subtis" ou "modos de
contetido sensorial” (tanmatras), dos quais emergem os cinco
"elementos grosseiros” ou "formas de objetos percetiveis"”
(terra, agua, fogo, ar e espaco). Esse processo dinamico resulta
na manifestacdo da experiéncia sensorial e da cognicdo,
revelando a interdependéncia entre o espiritual e o material na
construcdo da realidade (Iyengar & Filho, 2021).

(Ferrandez, 2021) argumenta que, desta forma, os "tattvas"
sdo os principios fundamentais ou elementos essenciais que
formam a base da filosofia e da cosmologia em varias tradi¢cdes
filosoficas e espirituais indianas. A palavra "tattva" deriva do
sanscrito e pode ser traduzida como "principio” ou "esséncia".
Por conseguinte, a Samkhya, como foi abordado anteriormen-
te, fundamenta-se na crenca de que a realidade é composta por
24 principios (tattvas) que vao desde o elemento mais sutil da
consciéncia até os elementos materiais mais grossos.

Segundo (S. R. Tiwari, 2009), a teoria dos tattvas serve como
um modelo explicativo para a formacdo do universo e a expe-
riéncia humana, permitindo que os individuos compreendam a
natureza de sua existéncia e os caminhos para a libertacdo
(moksha). Estes 24 principios estdo frequentemente associa-
dos aos centros de energia no corpo humano, conhecidos como
chakras, que representam diferentes estados de consciéncia e
aspectos da existéncia.
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3.2 Prakriti e Purusha

Iniciando com o primeiro Tattva, ou principio fundamental, Prakri-
ti constitui a base da manifestacido do universo material, sendo
entendida como a matéria primordial ou a substancia essencial da
criacdo, descrita como a causa primdria da manifestacio
fenoménica. De acordo com (Knut Jacobsen, 2008), no sistema
dualistico da escola Sanquia, Purusha é o principio da consciéncia
pura, enquanto Prakriti é o principio da matéria. Assim, Purusha
representa o masculino presente em todo ser vivo, simbolizando a
consciéncia, enquanto Prakriti é o feminino, servindo como o subs-
trato que acolhe Purusha. (Lindemann, 2023) explica que Prakriti
caracteriza-se pela sua potencialidade oculta e pelo estado de
indiferenciacdo, sendo a fonte de toda a diversidade e multiplicida-
de que percebemos a nossa volta. Desse modo, desempenha um
papel crucial na filosofia Samkhya.

Este conceito fornece uma base para compreender a interacdo
entre a consciéncia individual (Purusha) e o mundo fenoménico,
permitindo uma reflexdo mais profunda sobre a natureza da
realidade material. Posto isto, ele também est4 intimamente ligado
ao conceito de Maya, que se refere a ilusdo ou véu que cobre a
verdadeira natureza das coisas. A diversidade e multiplicidade do
universo material sdo consideradas manifestacées de Maya, que
oculta a realidade subjacente de Purusha.

A compreensdo de Prakriti na filosofia Samkhya, como ja foi referi-
do anteriormente, permite que os praticantes direcionem a sua
busca pela verdadeira liberdade e realizacdo espiritual (moksha)
em direcdo a transcendéncia da identificagdo com Prakriti e ao
reconhecimento de sua proépria natureza como Purusha eterno e
consciente. Assim, o principio da matéria desempenha um papel
vital na jornada espiritual em direcdo a realizagdo da verdadeira
natureza do eu de acordo com a filosofia Samkhya. Ao transcender
a identificacdo com Prakriti e alcangar o conhecimento da prépria
natureza como Purusha, a alma individual é libertada do ciclo de
nascimentos e mortes (samsara).

Por isso, o primeiro produto da evolugdo de Prakriti é o intelecto
(buddhi), seguido do ego (ahamkara), que gera a nog¢do de indivi-
dualidade e separacio entre sujeito e objeto. A partir de ahamkara,
surgem trés categorias: as capacidades sensoriais (jnanendriyas),
as capacidades de acdo (karmendriyas) e os tanmatras. Estes
ultimos sdo gerados na fase mais sutil da criagdo e sdo considera-
dos os moldes abstratos a partir dos quais os cinco elementos
fisicos (éter, ar, fogo, 4gua e terra) se manifestarao.

Além do mais, na filosofia Samkhya, segundo (Tiwari, 2009),
Prakriti é composta por trés gunas (qualidades): sattva (pureza),
rajas (atividade) e tamas (inércia), que constituem e influenciam
toda a criacdo, incluindo a mente e a matéria. Estes trés aspetos de
Prakriti sdo responsaveis por todas as variagoes e transformagoes
no universo. Desta forma, a evolucdo do cosmos na filosofia
Samkhya ocorre por meio da interacdo dos gunas, sendo que
Prakriti é a base da diversidade da vida e da experiéncia. Embora
Purusha e Prakriti sejam conceitos distintos, é a interacdo entre
eles que resulta na criacdo e na experiéncia humana, pois, quando
a consciéncia (Purusha) entra em contato com a matéria (Prakriti),
comeca o processo de manifestacdo da mente, do ego e dos senti-
dos.
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Por outro lado, segundo (Danilo Maciel Carneiro, 2009), em
relagdo ao Purusha, o conceito mais relevante pode ser
compreendido através da nogdo de "observador”. Como afirma
Kapila, o fundador da filosofia Samkhya, Purusha é a esséncia
da individualidade, a consciéncia que permeia todos os seres
(Lad, 2012). Para a filosofia Samkhya, Purusha é imperecivel,
inativo e inabalavel, ndo se encontrando afetado pelos opostos
como dor e prazer, bem e mal, qualidade e defeito. Como a
Katha Upanishad (c. século VI a.C.; UPANISHADS, 1980)
descreve, "é aquilo que nio se pode ver, mas pelo qual as visdes
sdo vistas; aquilo que o pensamento niao pode conceber, mas
gracas ao qual o pensamento pensa.” Purusha esta excluido das
caracteristicas fenomenais dos tattvas, ndo havendo qualquer
envolvimento nos processos da natureza e ndo sendo
influenciado pelos gunas.

De acordo com a maioria das correntes dentro do Samkhya,
Purusha pode ser simultaneamente singular e multiplo,
homogéneo e heterogéneo. Nao ha meio de compreender o
Purusha através do intelecto. Contudo, uma das maneiras, ou
primeiros passos, para alcanc¢ar o conhecimento do mesmo é o
desapego, ou desprendimento dos gunas. Chega-se a um ponto
em que, para verdadeiramente compreender tudo isso, é
necessario cessar o pensamento. Assim, para conhecer a
esséncia do ser, é necessario vivenciar um estado alterado de
consciéncia conhecido como samadhi. Este conceito é
fundamental, pois refere-se a consciéncia pura e individual,
sendo um dos dois principios primordiais que, juntamente
com Prakriti, constituem a base da realidade manifestada.

Na filosofia Samkhya, cada individuo é visto como um Purusha,
uma alma ou centro de consciéncia Unica. Cada Purusha é
distinto e independente, ndo sendo afetado pelas mudancas e
transformacodes de Prakriti. Assim, Purusha é considerado um
mero espectador, uma testemunha silenciosa das atividades do
primeiro tattva. Enquanto Prakriti esta em constante mudanca
e transformagdo, Purusha permanece imutavel e ndo é
influenciado por essas mutagdes.

Compreendendo esses principios, os praticantes do Samkhya
procuram distinguir entre o Purusha, que é eterno e
consciente, e o Prakriti, que é mutavel e material. Esta
distincdo leva a realizagdo da verdadeira natureza
transcendental do "eu" e, eventualmente, a libertagio
espiritual (moksha) do ciclo de renascimentos (samsara).
Posto isto, a relagdo entre Purusha e Prakriti é muitas vezes
descrita como uma danga césmica, onde a consciéncia
(Purusha) experimenta a multiplicidade e a transformacgio da
natureza (Prakriti). Segundo a filosofia Samkhya, a experiéncia
humana é o resultado da interagio entre esses dois principios.
Quando Purusha se identifica com Prakriti, surge a ilusdo
(maya), levando a experiéncia do eu limitado e ao ciclo de

nascimento e morte (samsara) (Lad, 2012).

Assim, estes elementos desempenham um papel central em
diversas correntes filosoficas, incluindo a filosofia Vedanta,
que coloca énfase na investigacdo da natureza da realidade
suprema (Brahman) e na realizacdo da unidade entre o indivi-
duo (Atman) e o cosmos.
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Neste sentido, os tattvas sdo conceitos filosoéficos essenciais
que abordam os principios fundamentais da existéncia,
ajudando a explicar a natureza da realidade e a relagdo entre o
individuo e o universo em diferentes tradi¢cdes espirituais e
filoséficas da India.

Em suma, a filosofia Samkhya abarca a teoria da manifestaciao,
conhecida como "Parinama-vada", um conceito central desta
tradicdo filoséfica indiana. Esta teoria descreve a evolucdo dos
principios fundamentais a partir de Prakriti (a natureza
primordial) e a interacdo entre Prakriti e Purusha (o principio
consciente), que estabelece a base da existéncia manifestada
(Lindemann, 2023).

O Caminho da Manifestagéo da Consciéncia na Matéria
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Imagem 17. Filosofia Samkhya
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Imagem 18. Os Trés Gunas

3.3 Gunas

Os gunas sdo trés qualidades ou estados da mente e da matéria
que influenciam o comportamento, o pensamento e as
emocoes. Logo, eles representam aspetos da consciéncia e
refletem os estados mentais predominantes. O termo "guna"
significa "o que ata", referindo-se a forma como estas qualida-
des interagem constantemente, moldando a criacado e a diversi-
dade do universo material. O equilibrio dos gunas é perturba-
do quando Prakriti entra em contacto com a consciéncia, ou
Purusha, o que resulta na manifestacdo do mundo da experién-
cia a partir do estado ndo manifestado de Prakriti (David
Frawley, 2002).

Desta forma, as trés forcas fundamentais da natureza, que
constituem a base da matéria, da vida e da mente, sdo qualida-
des essenciais que desempenham um papel central na explica-
¢do da criacdo, da evolugio e da dindmica da existéncia. Cada
um dos gunas possui caracteristicas especificas que influen-
ciam a natureza de tudo o que existe, representando assim os
modos de existéncia que governam as manifestacdes na
natureza e também combinam-se para formar os cinco
elementos (Danilo Maciel Carneiro, 2009).

Posto isto, a compreensdo dos mesmos é fundamental, pois
ajuda a explicar o ciclo da transformacdo e a dualidade entre
Purusha (consciéncia eterna) e Prakriti (natureza primordial).
A procura espiritual na filosofia Samkhya envolve transcender
a influéncia dos gunas para alcancar a libertagdo (moksha), ao
perceber a separacao entre Purusha e Prakriti.

Segundo (Danilo Maciel Carneiro, 2009), o elemento éter
(Akasha) emerge da predomindncia de sattwa, manifestando-
-se principalmente pela clareza e pela transcendéncia. O ar
(Vayu) é formado pela combinacdo de sattwa e rajas, conferin-
do-lhe caracteristicas como mobilidade e leveza. Ja o fogo
(Tejas) surge da agao predominante de rajas, trazendo consigo
qualidades de calor e energia. O elemento agua (Jala) resulta
da fusdo de rajas e tamas, alternando entre os atributos de
movimento e inércia. Finalmente, o elemento terra (Prithvi) é
gerado pela forca de tamas, sendo marcado pela resisténcia e
estabilidade.

Sendo assim, o primeiro guna, Sattva, é descrito pela palavra
em sanscrito Jianasakti, que significa "energia da cognicdo”,
sendo o fundamento da percecio e da inteligéncia. E associada
a pureza, harmonia e equilibrio, representando a luz, a clareza,
a estabilidade, o conhecimento e a verdade, simbolizada no
corpo humano pela cabeca. (Ciarlotti, 2015) explica sattva
como uma for¢a construtiva que promove a inteligéncia e a
serenidade. Quando se encontra em equilibrio, a mente torna-
-se calma e tranquila, permitindo ao individuo experimentar
clareza mental, discernimento e uma sensacdo de paz interior,
0 que possibilita que a consciéncia individual (Purusha) se
torne mais clara e consciente de si mesma. Na interagdo dos
trés gunas, este principio é considerado o mais elevado e
auspicioso. No entanto, mesmo sattva pode tornar-se uma
fonte de apego e ilusdo quando ndo esta equilibrada, pois o
apego excessivo a sensagio de pureza e a busca pelo conheci-
mento pode resultar em arrogancia e rigidez mental.
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No dmbito da criacdo, este guna esta ligado a pureza da mente
c6smica (mahat) e desempenha um papel crucial na capacida-
de de discriminacdo e discernimento, sendo responsavel pela
formacdo dos Gnanendryas, que correspondem aos cinco
orgdos sensoriais, enquanto Rajas da origem aos Karmendryas,
que sdo os cinco 6rgdos motores.

Rajas, responsavel pela mobilidade e pelo impulso na vida, é
apresentado como kryasakti, a energia da observagio. Sendo
que kriya significa acdo e criatividade, o segundo guna é a
qualidade da atividade, paixdo, desejo e representa o movi-
mento, a energia e a agitacdo (Gioielli, 2024). Além disso, é
manifestado no corpo humano pelos musculos e membros,
fornecendo principalmente reflexos rapidos. Quando rajas
predomina, hd um aumento da atividade, ambicdo e procura
pelas realizacbes no mundo material. Ela é caracterizada pela
agitacdo, pela inquietude e pelo desejo de mudanga e realiza-
¢do. Quando esta aparece em excesso, pode levar a agitacdo
mental, a busca incessante por prazeres sensoriais e ao apego
aos resultados das ac¢oes.

Assim, Rajas atua como a forga intermediaria que se situa entre
Sattva e Tamas com a interagdo das trés gunas. Embora Rajas
seja necessaria para a realizacdo das atividades mundanas e
para o progresso na vida material, é importante equilibra-la
com Sattva e Tamas para evitar o desequilibrio e o sofrimento.
A predominancia de Rajas resulta em intensa atividade mental
e fisica, desejo incessante e esfor¢o constante. Apesar de ser
necessaria para a acdo e o progresso, o excesso desta guna
pode levar a agitacdo, ansiedade e insatisfagdo. O objetivo ndo
é suprimir Rajas, mas sim direcionar a sua energia de forma
construtiva e equilibrada. No processo de criacdo, o segundo
guna esta associado a atividade que surge da interacdo de
mahat (inteligéncia c6smica) com ahamkara (ego individual).

Ja Tamas representa a inércia e a estagnacdo na vida, é descrito
como dravyasakti, ou seja, a matéria, aquilo que é observado,
revelando caracteristicas como ignorancia, insensibilidade,
crueldade e falta de agdo, além da auséncia de desejos, apetites
e emocoes (Gioielli 2024). Por isso, psicologicamente, é
responsavel pela tristeza, fadiga e preguica, mas, apesar das
suas conotagdes negativas, desempenha um papel crucial ao
proporcionar ligacdo e estrutura aos outros dois gunas. Assim,
no corpo humano, é representado pelos ossos e pela pele, que
funcionam como base e suporte, no entanto, quando se
apresenta em excesso, pode levar a estagnacdo mental,
procrastinacdo e falta de motivacdo para agir.

Na interagdo das trés qualidades, este principio é considerado
0 mais baixo e pesado, sendo necessario para o descanso e a
restauracdo, mas o seu excesso pode obscurecer a mente e
dificultar o progresso espiritual. Portanto, é essencial encon-
trar um equilibrio que permita que as outras qualidades se
expressem de forma mais plena e produtiva. No ciclo de
criacdo, esta relacionado a resisténcia ou a imobilidade, que
surgem da interacdo entre mahat e ahamkara com os tanma-
tras. A partir dele manifestam-se os pancha mahabutas, ou
seja, os cinco elementos (Danilo Maciel Carneiro, 2009).
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Assim sendo, os gunas sdo um conceito central na filosofia
Samkhya, explicando tanto a manifestagdo material do univer-
so quanto a experiéncia subjetiva dos individuos. Compreen-
der a dindmica das gunas oferece uma visao profunda sobre a
natureza da realidade e fornece um caminho claro para a trans-
formacdo pessoal e a libertagdo espiritual. O equilibrio e a
superacdo das mesmas permitem ao praticante transcender as
limitacdes da matéria e realizar a verdadeira natureza da cons-
ciéncia pura.
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3.3.1 A Influéncia dos Gunas

Os trés gunas, Sattva, Rajas e Tamas, podem ser observados em
diferentes graus em todos os objetos da cria¢do, incluindo o
corpo humano. Alguns objetos tém origem principalmente em
Sattva, enquanto outros emergem de Tamas. Assim, essa
dindmica revela que Sattva e Tamas sdo energias passivas que
necessitam da acao e da forga cinética de Rajas para que algo
aconteca. Quando Rajas se orienta para Sattva, forma-se o
universo organico, manifestando-se nos cinco Jiianendriyas
(6rgdos sensoriais) e nos cinco Karmendriyas (6rgaos moto-
res). Por outro lado, quando Rajas se dirige a Tamas, surge o
universo inorganico, que se expressa nos cinco Tanmatras
(objetos sensoriais) e nos cinco elementos: éter, ar, agua, fogo e
terra. Esta interacdo entre os gunas ajuda a compreender a
complexidade da realidade e a dinamica que envolve tanto o
mundo organico quanto o inorganico.

Deste modo, a filosofia Samkhya afirma que os elementos
surgem a partir da combina¢do dos elementos sutis primor-
diais, os tanmatras, e os gunas. Sattva, que representa a luz e a
pureza, influencia os 6rgaos de percecao, dando origem aos
Jiianendriyas. Ou seja, do aspeto Sattva do Akasha (espacgo)
surge a capacidade auditiva, do Sattva do Vayu (ar) provém o
sentido do tato, do Tejas (fogo) deriva a visao, do Apaha (agua)
resulta o paladar e da Prthivi (terra) emana o olfato. Esta
ligacao revela como Sattva conecta os elementos sutis a nossa
experiéncia sensorial, permitindo-nos perceber e interagir
com o mundo.

Por outro lado, Rajas, que representa a acdo e a energia,
influencia os 6rgdos de acdo, originando os Karmendriyas. A
partir do aspeto Rajas do Akasha, obtemos a fala, do Rajas do
Vayu, a habilidade das maos, do Tejas resulta a capacidade dos
pés, do Apaha, a fungdo do anus e da Prthivi, a funcao dos
genitais. Além disso, (Feuerstein, 1994) discute a interagao
global de Rajas nos cinco elementos que da origem ao Prana, a
energia sutil que permeia todas as formas de vida. Por issto,
Prana é a nossa forga vital, e com insuficiéncia do mesmo senti-
mo-nos com pouca energia, cansados, deprimidos, sem razdo
para viver.

Por fim, Tamas pode ser visto como uma for¢ca que contrasta
com Sattva e Rajas, influenciando a forma como os elementos
se manifestam. Esta relagio complexa entre os gunas, os
elementos, os tanmatras e os sentidos ndo s6 enriquecem a
nossa compreensao da realidade, mas também ilumina o cami-
nho para uma maior perce¢do de nés mesmos e do universo
que nos rodeia.
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3.4 Tattvas

Seguindo para a crenga de que a realidade é composta por 24
principios (tattvas), (Lindemann, 2023) explica que na presen-
¢a de Purusha, os gunas que compdem Prakriti, que antes se
encontravam em perfeito equilibrio, entram em desequilibrio,
desencadeando assim o processo de evolucdo. Este processo
da origem ao segundo tattva, mahat, que se refere a inteligén-
cia universal, e buddhi, que representa o intelecto individual.
Assim, a primeira manifestacio de Prakriti é o Mahat ou
Buddhi, que é a inteligéncia césmica. Ou seja, é o principio do
discernimento, e por isso, simboliza a capacidade de entender
e discriminar.

O Mahat representa a primeira diferenciagio de Prakriti
quando influenciada pela presenca do Purusha. Por isso,
mahat configura-se como a primeira manifestagio tangivel de
Prakriti, sendo responsavel pela organizacao e pela inteligén-
cia que permeia toda a existéncia, e esta intimamente ligado a
percecdo e a capacidade de discernir a realidade. Para além
disso, mahat desempenha um papel crucial na evolu¢do c6smi-
ca segundo a filosofia Samkhya, representando a inteligéncia
primordial que se origina da natureza primordial ndo manifes-
tada. E através de mahat que surgem a capacidade de discerni-
mento, compreensao e raciocinio, tanto a nivel césmico quanto
individual. Este principio é frequentemente associado a mente
e ao intelecto dos seres conscientes, permitindo que os indivi-
duos raciocinem e entendam.

Assim sendo, a qualidade dessa inteligéncia pode variar entre
as pessoas, dependendo da predominancia das trés gunas, que
influenciam diretamente a natureza da mente e do intelecto.
Essainterconexdo entre mahat, buddhi e os gunas é fundamen-
tal para compreender a dinamica da evolugdo césmica e a
diversidade das experiéncias conscientes.

Quando mahat ou buddhi desenvolve a consciéncia de si
mesmo (autopercecio), induzido pela diferenciacdo da Natu-
reza (Prakriti), surge o préximo estagio, o Ahamkara, o ego ou
senso de "eu", que é o principio da individualidade. E a fase
onde se estabelece uma sensac¢ido de separagio e individuali-
dade. Ahamkara divide-se com base na influéncia dos trés
gunas em trés aspetos distintos, Sattvika Ahamkara que da
origem aos 6rgdos de percecdo e acdo, ja Rajasika Ahamkara,
causa o dinamismo e as atividades dos 6rgdos e por fim, Tama-
sika Ahamkara que gera os elementos sutis, que levam a
criacdo dos elementos fisicos.

Posto isto, a partir de mahat ou buddhi, emerge ahamkara,
traduzido como “ego”, o principio da individualidade que
distingue o sujeito do objeto, ou seja, é responsavel pela identi-
dade pessoal. Essa categoria existencial provoca a apari¢do da
mente sensivel (Manas), dos cinco 6rgdos sensoriais (visdo,
audicdo, olfato, paladar e tato) e dos cinco drgaos motores
(fala, maos, pernas, excrecdo e 6rgdos genitais). Além disso,
ahamkara da origem as cinco esséncias sutis (tanmatra), que
estdo subjacentes as capacidades sensoriais. Essas esséncias,
por sua vez, produzem os cinco elementos materiais densos ou
grosseiros (bhutas), a saber: terra, agua, fogo, ar e éter (Linde-
mann, 2023).
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Para além disso, o terceiro tattva é considerado o préximo
estagio na evolugdo césmica apds mahat (inteligéncia primor-
dial) e surge como uma manifestagdo de mahat num estagio
mais avancado do processo de diferenciacdo de Prakriti.
Assim, ahamkara representa o principio da individualidade ou
identidade pessoal, funcionando como o ego que leva um
individuo a se identificar como um ser distinto e separado dos
outros e do universo. Por meio de ahamkara, ocorre a distin-
¢do entre o "Eu" (o sujeito) e o "Nado-Eu" (o mundo exterior,
incluindo outros seres e objetos). Esta distin¢cdo é fundamen-
tal para a experiéncia de si mesmo como um ser individual
(saber distinguir o que é certo e errado, falso e verdadeiro)
(Gioielli, 2024).

Através do processo de diferenciacdo e esquecimento, o "eu"
transforma-se de Purusha para ahamkara, levando o individuo
a considerar-se um sujeito separado. (Gladiolus Publishing,
2023) explica que a mente, coordena os processos mentais
inferiores e interage com os sentidos, da origem ao quinto
tattva, manas, a mente sensorial. Ao perceber que o mundo é
diferente e exterior a si, o ser humano comega a enfatizar a sua
individualidade, encantado pelo espetaculo de maya, passan-
do a identificar-se como Jiva ou Jivatman, a alma encarnada, e
a experienciar tanto prazer como sofrimento nas interagoes
sensoriais e mentais. Assim, manas é responsavel pela ligacdo
entre fungdes superiores de antahkarana com os 6rgaos de
percecdo e acdo (Gioielli, 2024).

Desta forma, dessa interacdo entre ahamkara e os gunas
Sattva e rajas, surge o quarto Tattva, Manas ou mente condi-
cionada. Este é o meio através do qual ahamkara se relaciona
com o Universo, utilizando os 6rgdos sensoriais e motores
como ferramentas, que incluem os Jnanendriyas (érgaos
sensoriais) (5-92 Tattvas) e os Karmendriyas (6rgdos moto-
res) (10-142 Tattvas).

Na filosofia Samkhya, Manas refere-se a mente, um dos
elementos constitutivos dos seres individuais. Desempenha
um papel crucial na percec¢do, cognicdo, memoria, pensamen-
to, tomada de decisio e outras atividades mentais. E conside-
rado um dos antahkarana, ou "instrumentos internos"”, que
incluem também o intelecto (buddhi), o ego (ahamkara) e a
consciéncia cdsmica (mahat). Esses antahkarana sao funda-
mentais para a diferenciacdo entre Prakriti (matéria) e
Purusha (consciéncia), influenciando a interagdo entre ambos.

Através do quarto tattva, os seres conscientes percebem o
mundo exterior, processam informagdes e tomam decisoes.
Manas estd intimamente ligado aos 6rgaos sensoriais (Jnanen-
driyas), que sdo responsaveis pela percecdo sensorial. Este
tattva coordena e integra as informacdes recebidas, formando
uma percecdo unificada do mundo exterior. Assim como
outros aspetos da mente na filosofia Samkhya, Manas é
influenciado pelas trés gunas. A predomindncia de uma ou
mais dessas gunas pode afetar a qualidade das funcgodes
mentais e a experiéncia subjetiva do individuo.
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Além disso, Manas desempenha um papel importante no
processo de libertagdo (moksha), uma vez que é necessario
compreender e transcender as limitagcdes da mente para alcan-
car a realizacdo espiritual e libertagdo do ciclo de nascimentos
e mortes (samsara). Deste modo, Manas é um conceito central
na filosofia Samkhya, representando a mente e suas fungdes
nos seres conscientes. Ele é fundamental na percecio, cogni-
¢do e tomada de decisdes, e sua compreensao é essencial para
ajornada espiritual e a busca pela libertacao.

Por ultimo, a mente, em seu aspeto global, é conhecida como
antahkarana, que significa "instrumento interno". Este sistema
é composto por trés elementos fundamentais: manas (mente),
ahamkara (ego) e buddhi (inteligéncia ou discernimento). A
antahkarana recebe as impressdes dos sentidos, conhecidos
como jnanendriyas, que permitem a perce¢do dos cinco tanma-
tras, ou elementos primarios da percegio. Através da buddhi, a
mente interage com os érgios de acdo, designados Karmen-
driyas. A relacdo entre ahamkara e os gunas rajas (atividade) e
Tamas (inércia) da origem aos tanmatras, que sdo as energias
primordiais ou subtis (152 a 199 tattvas). Estas, por sua vez,
manifestam-se nos mahabhutas, ou cinco elementos funda-
mentais (202 a 242 tattvas), que constituem a base da realida-
de material. Essa estrutura permite uma compreensio mais
profunda das interagdes entre a mente, os sentidos e a realida-
de percebida, revelando a complexidade do ser humano em
sua relacdo com o mundo (Gioielli, 2024).
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3.4.1 Tanmatras

Na filosofia Samkhya, os tanmatras representam os elementos
sutis que originam a percecdo sensorial e a experiéncia do
mundo. A etimologia da palavra "tanmatra" sugere um signifi-
cado de "apenas isso" ou "sutil", refletindo a ideia de que cada
tanmatra representa a esséncia ou potencialidade de um
elemento especifico. Estes principios sutis sdo percebidos
através dos sentidos internos e sao anteriores a materializa-
¢do dos elementos tangiveis, servindo como fundamento para
a sua formacao.

Desta forma, (Vivekananda, 2021) discute que, a partir de
mahat, que representa a inteligéncia c6smica ou consciéncia
primordial, surge o sentimento de "eu", conhecido como
ahamkara, ou individualidade. Em seguida, dessa individuali-
dade procedem os elementos sutis, que constituem as formas
mais etéreas e fundamentais da matéria. Esses elementos
sutis, entdo, se combinam entre si e, por meio desse processo,
transformam-se em substancias mais densas. Consequente-
mente, o universo exterior que percebemos é formado, mani-
festando-se gradualmente a partir do sutil até o tangivel.

A tese da filosofia Samkhya é que, do intelecto a um bloco de pedra,
tudo é o produto de uma substdncia, diferindo somente como estados
mais finos ou mais grosseiros de existéncia. Os mais finos sdo as
causas e 0s mais grosseiros os efeitos” (Vivekananda, 2021, p. 33).

Em sua esséncia, os tanmatras sdo energias sensoriais puras,
qualidades primarias que ndo possuem forma concreta, mas
que constituem a base de toda percecdo sensorial. Esses
elementos sutis sdo cinco: shabda (som), sparsha (toque),
rupa (forma ou visao), rasa (sabor) e gandha (odor), cada um
responsavel por uma das experiéncias sensoriais e vinculado
aos cinco sentidos.

Assim sendo, cada tanmatra representa uma qualidade senso-
rial Unica, que é percebida pelos sentidos. Na cosmologia
Samkhya, os tanmatras sdo os primeiros a surgir no plano
sutil, sem forma, e servem como a base dos cinco sentidos
humanos. Eles sdo descritos como as “esséncias sensoriais”
que estruturam a forma como percebemos e interagimos com
o mundo, funcionando como intermediarios entre o interno
(mente e consciéncia) e o externo (matéria fisica).
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Imagem 19. Mahabhutas

3.4.2 Mahabhutas

Os mahabhutas sao os elementos grosseiros ou materiais que
derivam dos tanmatras e constituem os cinco elementos
fundamentais na filosofia hindu e na tradigdo ayurvédica.
Esses elementos formam a base fisica e material do universo,
com cada um desempenhando um papel especifico na consti-
tuicdo do corpo e da natureza. O termo "mahabhuta” traduz-se
como "elemento primordial” ou "grande elemento", represen-
tando a forma mais tangivel e concreta da matéria.

Assim, cada mahabhuta corresponde a uma manifestagao
fisica concreta associada a um dos cinco elementos primor-
diais: éter (Akasha), ar (Vayu), fogo (Agni), gua (Ap) e terra
(Prithivi). Esses componentes sao fundamentais para a
composicdo de toda a matéria do universo. Os cinco elementos
grosseiros refletem o nivel mais palpavel da manifestacdo de
Prakriti, servindo como a base para a formacao de objetos
fisicos e simbolizando a materializacdo e concretizagdo dos
elementos, em contraste com a sutilidade dos tanmatras. Esta
compreensdo € vital para explicar a complexidade e diversida-
de da criagao material. E, desta forma, eles desempenham um
papel crucial na saude e no equilibrio, sendo que a harmonia
entre esses elementos é fundamental para o bem-estar.

Na tradigao Samkhya, compreender a natureza dos mahabhu-
tas e a sua relacdo com os outros elementos da existéncia é
essencial para alcangar a libertacdo espiritual (moksha).
Assim, através do discernimento entre Purusha (consciéncia) e
Prakriti (matéria), busca-se transcender a influéncia dos
mahabhutas, permitindo a realiza¢do da natureza transcen-
dental da consciéncia individual.

Posto isto, o estudo dos mahabhutas ndo apenas revela a
dinamica do mundo fisico, mas também ilumina o caminho
para a emancipacdo espiritual, evidenciando a interdependén-
cia entre a matéria e a consciéncia.
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3.4.3 Orgaos Sensoriais e Orgaos Motores

Na filosofia Samkhya, os cinco 6rgidos sensoriais e os cinco
6rgaos motores tém uma relacdo intrinseca com os Tanmatras
e Mahabhutas e fazem parte do conceito de antahkarana,
como foi referido anteriormente, que é um termo sanscrito
que se refere aos "instrumentos internos” ou "6rgdos inter-
nos" da mente que compdem a realidade de acordo com a
visdo Samkhya. Esses o6rgdos internos desempenham um
papel crucial na percecdo e na interacdo do individuo com o
mundo exterior.

Os Cinco Orgéos Sensoriais, também conhecidos como
Jnanendriyas na filosofia indiana, sdo componentes essenciais
na compreensdo da experiéncia sensorial e da interagdo entre
o individuo e o mundo exterior. Estes 6rgdos sensoriais sao
responsaveis por perceber diferentes aspetos do ambiente e
de transmitir essas percec¢des para a mente - Cakshu (Olho),
Shrotra (Ouvido), Ghraana (Nariz), Rasaana (Lingua), Tvak
(Pele). Estes Cinco Sentidos desempenham um papel funda-
mental na experiéncia sensorial humana, permitindo que os
individuos percebam e interajam com o mundo ao seu redor
através de diferentes modalidades sensoriais. Eles sdo essen-
ciais para a compreensao da filosofia indiana e sao frequente-
mente mencionados em textos antigos, como os Vedas e os
Upanishads.

Além do mais, os cinco Orgéos Motores, também conhecidos
como Karmendriyas, sdo componentes essenciais que permi-
tem a interagdo do individuo com o mundo externo através da
acdo. Cada um desses 6rgaos esta associado a fungdes especi-
ficas relacionadas ao movimento e a atividade. Eles sao, Vak
(Fala), Pani (Maos), Pada (Pés), Payu (Anus), Upastha (Orgaos
Genitais). Estes Cinco Orgios de Agdo sdo considerados funda-
mentais na filosofia Samkhya, pois permitem que o individuo
se envolva ativamente com o mundo exterior através da acao e
da interacao fisica. Sdo vistos como parte integrante do corpo
fisico e desempenham um papel importante no ciclo de acdo e
reacdo que caracteriza a existéncia humana.

Posto isto, na visdo Samkhya, estes 6rgdos sensoriais e moto-
res sdo considerados parte da Prakriti, a matéria primordial, e
estdo envolvidos nas interagdes do individuo com o mundo. O
Purusha, a alma individual, é concebido como sendo separado
desses processos materiais e é imutavel na sua natureza.
Compreender essa distingdo é fundamental para a pratica da
discriminacado (Viveka) e para alcangar a libertacao (Moksha)
na filosofia.

Em suma, com o interesse crescente na saide mental e no
bem-estar, a visio Samkhya oferece uma perspetiva interes-
sante para a psicologia e a espiritualidade. A pratica de obser-
vacdo da mente e da autoconsciéncia, promovida pelo
Samkhya, permite um entendimento profundo da estrutura da
mente e das emocoes, sendo aplicavel a terapias de autocons-
ciéncia e de aceitacdo. Desta forma, ao entender a interagao
entre Purusha e Prakriti, os gunas, e os tattvas, o Samkhya
fornece uma base so6lida para praticas que visam ndo apenas a
libertagdo espiritual, mas também o equilibrio fisico e emocio-
nal.
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4. Filosofia Ayurveda




4.1 Relacao com a Filosofia Samkhya

Segundo (Gioielli, 2024), a literatura ayurvédica fundamenta-
-se na Filosofia da Criacdo Samkhya. Enquanto a Filosofia
Samkhya dedica-se principalmente a uma investigacdo meta-
fisica e espiritual, a Filosofia Ayurveda assume uma aborda-
gem mais pratica, focando na saude fisica e no bem-estar.
Apesar das suas diferencas, ambas as filosofias partilham
uma compreensdo comum da natureza e do universo e
reconhecem a interconexdo entre o individuo e o cosmos,
assim como a influéncia dos elementos basicos, conhecidos
como mahabhutas, e das energias vitais, chamadas Prana, na
saude e no bem-estar.

Desta forma, tanto o Samkhya quanto o Ayurveda enfatizam
uma abordagem holistica para a satide e o bem-estar. Por um
lado, a medicina ayurvédica considera o individuo como um
todo, levando em conta a sua constituicdo fisica, mental e
espiritual, enquanto a filosofia Samkhya busca a realiza¢do do
self através da compreensdo e transcendéncia da natureza
material (David Frawley, 2002). Ambas as filosofias adotam
uma abordagem holistica para a sadde, considerando a
mente, 0 corpo e o espirito como interconectados e interde-
pendentes. As mesmas enfatizam a importancia da harmonia
interna e do equilibrio para alcancar a saude ideal, embora
Samkhya seja principalmente uma filosofia metafisica. Assim,
os principios da Ayurveda podem ser aplicados dentro do
quadro conceitual do Samkhya para orientar as praticas
terapéuticas. Por exemplo, a dieta, o estilo de vida, a medita-
¢do e as praticas de yoga sdo consideradas importantes para
equilibrar os doshas e promover a satde fisica e mental, o que
estd alinhado com os principios da filosofia Samkhya.

A teoria dos Trigunas (Sattva, Rajas e Tamas) da filosofia
Samkhya sdo essenciais para entender a constituicdo fisica e
mental de um individuo no Ayurveda. De acordo com o
mesmo, as constituicdes dosha (Vata, Pitta e Kapha) na filoso-
fia Ayurveda, sdo influenciadas pelas qualidades dos trigunas,
e o equilibrio é crucial para a saude e bem-estar. Pois, os
gunas representam as qualidades mentais e espirituais e os
doshas, os tipos constitucionais e fisicos. Portanto, embora a
filosofia Ayurveda nao seja explicitamente discutida na filoso-
fia Samkhya como um sistema distinto, hd uma sobreposicio
significativa entre os dois sistemas de pensamento, especial-
mente em termos de compreensio da natureza, da satde e do
bem-estar humano.

Posto isto, o Ayurveda utiliza principios Samkhyanos para
entender a constituicdo do individuo (Prakriti) e as suas
alteragdes (Vikriti) que causam doencgas. O tratamento na
Ayurveda visa equilibrar os doshas e harmonizar a mente, o
corpo e o espirito, enquanto a filosofia Samkhya procura a
libertacdo do sofrimento (Duhkha) através da discriminagio
entre Purusha e Prakriti (Gioielli, 2024). Na mesma linha de
pensamento, na medicina ayurvédica, ao determinar a consti-
tuicdo individual, Prakriti e os seus desequilibrios, Vikriti
estabelece-se um programa personalizado de terapias e
comportamentos. Este programa visa promover uma atitude
saudavel em relagio a vida.
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O conceito do Ayurveda é muito amplo. Uma frase das
samhitas descreve bem o que é satide para o Ayuveda:

Sama dosha, sama dathu, sama agni, mala kriya
Prasanna atma manas svastha iti abhidyate

Sama dosha (Saudde - svastha - é alcancada quando os doshas
(vata, pitta e kapha) funcionam em sama em harmonia),
Sama dathu (os sete tecidos - dathus - funcionando em
harmonia), Sama agni (o agni, fogo digestivo, funcionando
em harmonia), Mala kriya (os malas - excrecdes - sendo
eliminados corretamente). Por fim, Prasanna atma manas
svastha iti abhidyate. (A mente, a alma e os sentidos a
funcionarem em harmonia)

A definicdo de "Estado de Sadde" na Ayurveda refere-se a
pessoa que possui equilibrio entre os Doshas, Dhatus, Agni,
Malas e Kriya, além de ter Atma, Indriya e Manas em estado de
Prassana, sendo assim considerada Swastha. Essa definicao
enfatiza a relevancia dos Doshas, Dhatus e Malas como
componentes fisicos da satide, enquanto a dimensao psicofilo-
sofica é simbolizada pela Prasannata do Atma, Indriya e
Manas. Ao longo da tese iremos abordar cada um para a sua
melhor compreensao.
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4.2 A Origem do Ayurveda

Para (David Frawley, 2002), a Ayurveda, designada como a
antiga "Ciéncia da Vida" dos Vedas, surgiu ha cerca de cinco
mil anos. Este sistema tradicional de cura natural, provenien-
te da India, constitui a vertente medicinal das varias praticas
Yogues que se desenvolveram no subcontinente indiano.
Entre essas tradi¢des incluem-se o Yoga, o Vedanta, o Tantra e
o Budismo, todas elas conectadas com os principios filosofi-
cos e terapéuticos que o Ayurveda promove.

De acordo com (Dr. Vasant Lad, 1984), a medicina ayurvédica
tem as suas raizes nas antigas escrituras védicas, tendo-se
desenvolvido inicialmente a partir dos "Vedas" e dos "Upave-
das". Os Vedas sdo considerados a mais antiga literatura
existente no mundo, e na india, este sistema de cura tem sido
integrado na vida quotidiana ha mais de cinco mil anos. Dois
dos textos fundamentais do Ayurveda, o "Charaka Samhita" e
o "Sushruta Samhita", datam aproximadamente entre 600 a.C.
e 200 a.C. e abordam tanto principios filos6ficos como concei-
tos médicos.

Assim, as quatro fontes que contribuiram para a origem do
Ayurveda incluem o Atharva-Veda (um dos quatro livros
sagrados do Hinduismo), o "Charaka Samhita" (um tratado de
medicina interna), o "Sushruta Samhita"” (um tratado de cirur-
gia) e a filosofia Samkhya. O "Charaka Samhita", amplamente
lido e respeitado em todo o mundo, é frequentemente consi-
derado a "biblia" do Ayurveda e foi posteriormente revisto
por um mestre da Caxemira, conhecido como Drdhabala.
Assim, a principal fonte de estudos do Ayurveda permanece o
Agni-Vesa-Tantra, que foi ampliado por Charaka e revisto por
Drdhabala (Carneiro, 2007).

Proveniente da India, a medicina ayurvédica é reconhecida
como o sistema de cura mais antigo conhecido. O termo "Ayur-
veda" é composto por "Ayu” (vida) e "Veda" (conhecimento), o
que significa, portanto, "o conhecimento” ou "a ciéncia da
vida" (Ananta Ripa Ajmera, 2017). Na India, esta medicina é
praticada em conjunto com a medicina moderna e é promovi-
do como um estilo de vida para aqueles que desejam desfru-
tar de boa saude e longevidade. Embora ndo possa ser estrita-
mente considerado uma tradicio filosoéfica, ele esta profunda-
mente enraizado na metafisica hindu. A tradi¢do considera-o
um conjunto de conhecimentos complementares ao Atharva-

-Veda (Feuerstein, 2006).

(Carneiro, 2009) aborda que no Ayurveda, a vida (ayus) é
compreendida como uma manifestacdo complexa e holistica,
resultante da interacdo e integracdo de diversos componen-
tes essenciais. Ela é definida como a combinagdo do corpo
(sarira), dos sentidos (indriyas), da mente (sattwa) e do
espirito (atma), que representa o principio vivente e eterno. O
corpo, por um lado, é o veiculo fisico que possibilita a expe-
riéncia do mundo sensorial. Por outro lado, os sentidos
funcionam como canais por meio dos quais percebemos a
realidade externa.
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A mente, por sua vez, é responsavel pela interpretacio e
processamento dessas experiéncias, sendo a sede das
emocodes, dos pensamentos e das qualidades mentais. Ja o
espirito (atma), por fim, é a esséncia imortal e divina que da
vida a todos os outros aspetos, sendo a fonte da nossa cons-
ciéncia e vitalidade. rdependente e esta em constante busca
por equilibrio. Dessa forma, todos esses elementos interagem
entre si, formando a totalidade da vida, que é interdependente
e estd em constante busca por equilibrio.

Assim, os principios fundamentais da Ayurveda sido baseados
na crenca de que tudo no universo, incluindo o corpo humano,
€ composto por cinco elementos: éter (ou espaco), ar, fogo,
agua e terra. Desta forma, esses elementos se combinam para
formar as forgas da natureza (doshas) e influenciam a saude e
o equilibrio do corpo. Dentro desta estrutura, a Ayurveda
descreve trés doshas principais, Vata, Pitta e Kapha, que repre-
sentam duas combinag¢des especificas dos cinco elementos e
diferentes constituicdes e fungdes fisiolégicas no organismo.
Ou seja, cada pessoa possui uma combinagio tnica de doshas
que determina a sua constituicao fisica e mental, e o equilibrio
desses elementos é fundamental para a satude.

Assim, esses elementos estdo presentes em tudo a nossa volta,
incluindo o nosso préprio ser, e sdo essenciais para a nossa
sobrevivéncia. O espago proporciona oportunidade de expan-
sdo, o ar garante a respiragdo vital, o sol é fundamental para o
crescimento e transformacdo, a 4gua é crucial para a hidrata-
¢do e a terra nutre. Cada elemento manifesta-se de forma Uinica
e em diferentes propor¢oes dentro de cada individuo, confe-
rindo singularidade a cada ser.

Na mesma linha de pensamento, a filosofia Ayurveda enfatiza a
importancia do equilibrio, considerando a satide como um
estado de harmonia entre corpo, mente e espirito. O desequili-
brio dos doshas pode resultar em doengas, e o tratamento,
assim como a prevencio, é alcancado através de praticas que
visam restaurar essa harmonia. A abordagem holistica do
Ayurveda leva em conta fatores fisicos, mentais, emocionais e
espirituais, promovendo a saide de forma integrada. Neste
sentido, a dieta, o estilo de vida, a meditacdo, o yoga e terapias
de desintoxicagcdo, como o Panchakarma, sdo ferramentas
fundamentais utilizadas para promover o bem-estar.

Desta forma, o diagnéstico na Ayurveda envolve a avaliagdo da
constituicdo dosha (Prakriti) de um individuo, assim como de
quaisquer desequilibrios dos doshas (Vikriti) que possam
existir. Essa andlise é realizada através da observacio de
padroes fisicos, mentais e emocionais da pessoa, além da
avaliacdo da lingua, pulso, urina e outras caracteristicas (Sarah

Kucera, 2019).
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4.2.1 Saude com Equilibrio

De acordo com (David Frawley, 2002), no Ayurveda, as doen-
cas fisicas sdo, em grande parte, provocadas por fatores exter-
nos, como uma ma alimentagdo ou a exposicdo a agentes
infeciosos. Por outro lado, os distirbios mentais resultam
essencialmente de causas internas, como o uso inadequado
dos sentidos ou o acimulo de emocgdes negativas. Estas desar-
monias mentais estdo associadas ao karma, o conjunto de
consequéncias das nossas a¢des em vidas anteriores. Contudo,
€ comum que os problemas fisicos e mentais estejam interliga-
dos, sendo raro ocorrerem de forma independente. Algumas
doencas, como as infecdes agudas, tém uma origem quase
exclusivamente fisica e podem ser tratadas a esse nivel. No
entanto, a maioria das patologias tem uma componente psico-
légica, e todas as doencgas crénicas envolvem aspetos emocio-
nais. Uma condicdo fisica pode afetar o estado emocional e
alterar os sentidos, o que pode levar a distirbios mentais.
Inversamente, desequilibrios psicolégicos também podem
manifestar-se no corpo, criando uma ligagao constante entre a
mente e o corpo, onde um desajuste num pode gerar repercus-
sdes no outro.

0 Ayurveda, segundo (Dr. Vasant Lad, 2012), é uma filosofia de
cura que orienta o individuo a reencontrar o equilibrio energé-
tico, restabelecendo a harmonia do corpo e, assim, mantendo-
-se saudavel. Essa harmonia estende-se ndo sé a natureza, mas
também aos outros seres, pois acredita-se que a energia de
cada pessoa esta conectada ao todo, ao universo e aos ciclos
naturais da vida. Assim, um dos principios fundamentais da
medicina ayurvédica é a convicgdo de que a satude reflete um
estado de harmonia natural do corpo, e os seus fundamentos
assentam na ideia de que tudo na natureza esta interligado.
Cada individuo € inico, com uma constituicdo fisica e mental
especifica que precisa ser equilibrada para se atingir a plenitu-
de de saide.

“Por isso, o Ayurveda diz que uma pessoa sadia é aquela que apresen-
ta equilibrio dos principios vitais (doshas) e das enzimas metabdli-
cas e digestivas (agnis), além de um adequado funcionamento dos
tecidos (dhatus), dos produtos secunddrios do metabolismo (catabo-
litos) e das excretas orgdnicas (malas), e que experimenta a felicida-
de no espirito, nos sentidos e na mente” (Carneiro, 2009, p.25).

Assim sendo, o Ayurveda reconhece que o corpo, a mente e a
consciéncia estdo em constante interacdo e relacionam-se com
outras pessoas e com o ambiente circundante. Como disciplina
de autocura, abrange uma vasta gama de aspetos, incluindo
dietas e nutricdo, estilos de vida, praticas de exercicio, descan-
so, meditacdo, técnicas de respiragdo, uso de ervas medicinais
e procedimentos de desintoxica¢do, como o panchakarma.

Além disso, diversas terapias complementares, como terapia
sonora, cromoterapia e aromaterapia, também podem ser
utilizadas para promover o bem-estar e o equilibrio geral (R.H.
Singh, 2018). Dessa forma, o Ayurveda é mais do que apenas
uma pratica médica, € um modo de vida completo que melhora
ndo s6 a saude fisica, mas também o bem-estar, o comporta-
mento e o estado de espirito de uma pessoa. Focado na preven-
¢do, o sistema é isento de efeitos secundarios prejudiciais,
tratando a causa raiz das doencas em vez de apenas aliviar os
sintomas.
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Segundo esta filosofia, as doencgas causadas por desequilibrios
na constituicdo fisica ou mental de uma pessoa sdo abordadas
de forma suave, trazendo o corpo e a mente de volta ao equili-
brio saudavel. O Ayurveda encara a satide de uma forma perso-
nalizada, reconhecendo que cada individuo possui uma consti-
tuicdo Unica e reage de forma diferente aos estimulos ambien-
tais e emocionais, ajustando o tratamento conforme as neces-
sidades especificas de cada pessoa. Desde tempos imemoriais,
a humanidade anseia pela paz e pela prosperidade.

O Ayurveda, por sua vez, ambiciona guiar os individuos nesse
percurso ao zelar pela saude dos saudaveis e ao cuidar das
pessoas com doencas. Apesar dessa busca incessante ao longo
dos séculos, a maioria das pessoas ainda ndo descobriu o seu
propésito de vida. Em vez disso, muitos se apegam aos bens
materiais, ignorando a sua esséncia divina. Consequentemen-
te, a mente se torna um portal para doengas, angustias e ansie-
dades, ao invés de ser o veiculo para encontrar amor e espe-
ranga, procurando restaurar a conexao com O universo.
Portanto, “Esta parte de restaurar e preservar o todo é o fulcro
da medicina ayurvédica” (Gerson, S., 1993, p.13, tradugdo livre).

Além da falta de higiene espiritual, a humanidade enfrenta
uma imensa quantidade de doengas devido a diversos fatores.
Especialistas em saude apontam que aproximadamente 80%
dos problemas de saide derivam de uma dieta inadequada,
falta de atividade fisica e do estresse prevalente nas socieda-
des modernas. Esses habitos contribuem para o aumento
rapido de doencas como diabetes, obesidade, ansiedade,
depressao, entre outros problemas (Gerson, S. 1993). Para esta
medicina, a saude é definida como um estado de felicidade
mental, funcionamento perfeito dos sentidos e érgios, diges-
tdo adequada, nutricdo correta dos tecidos e eliminagao
eficiente das excregdes.

Sendo um sistema de tratamento holistico, o Ayurveda foca-se
tanto no corpo como na mente, oferecendo as ferramentas
necessarias para manter a saude de forma integrada. Segundo
esta filosofia, a vida tem um propoésito essencial, que é alcancar
o entendimento ou a percecdo do Criador (Consciéncia Cosmi-
ca) e compreender o nosso relacionamento com tudo o que
afeta a nossa vida diaria. Este propdsito maior é atingido
através do equilibrio de quatro aspetos fundamentais da
existéncia: Dharma, que representa o dever ou agio correta;
Artha, relacionado com o sucesso material ou riqueza; Kama,
referente aos desejos positivos; e Moksha, que simboliza a
libertacdo espiritual. Estes sdo conhecidos como os quatro
Purusharthas, ou seja, os quatro grandes objetivos ou realiza-
¢Oes na vida de qualquer individuo.

De acordo com a sabedoria indiana, corpo e mente estdo
profundamente interligados, influenciando-se mutuamente,
tanto de forma positiva como negativa. Esta visdo reconhece o
corpo como um organismo Unico e complexo, partindo do
principio de que o tratamento de uma doenca deve envolver o
cuidado integral de todo o corpo.

60



A partir desta perspetiva, no Ayurveda, o termo Swastha refle-
te este estado de equilibrio. Derivado de "Stha", que significa
equilibrado, e "Swa", que se refere ao ser, Swastha descreve o
momento em que a mente estd em harmonia com o corpo,
permitindo que o ser se expresse plenamente. Estar em Swas-
tha, implica estar em perfeita harmonia consigo mesmo, com
0 ambiente e com o universo. Este estado reflete que todos os
sistemas do corpo estdo em equilibrio: os doshas encontram-
-se em harmonia, os Dhatus (tecidos) estdo saudaveis, o Agni
(fogo digestivo) esta forte, os residuos metabdlicos (malas)
sdo eliminados de forma eficiente, a mente esta calma e clara,
as emocoes estdo estaveis e ha uma sensacdo geral de bem-es-
tar e vitalidade. Para alcangar e manter este estado de Swas-
tha, o Ayurveda oferece diretrizes que abrangem a dieta, estilo
de vida, praticas de yoga, medita¢do, uso de ervas medicinais
e terapias de desintoxicacdo (Dr. Vasant Lad, 1999). Desenvol-
vido como um meio abrangente de harmonizar o corpo, a
mente e o espirito, o Ayurveda tem sido valorizado ao longo
dos séculos pela sua capacidade de promover satide, bem-es-
tar e longevidade.

0 objetivo final desta filosofia é alcangar o estado de Swastha
e (re)conectar o corpo e a mente com Purusha, o derradeiro
poder curativo, a verdade suprema que transcende o ser e a
existéncia. Do mesmo modo, o seu objetivo é capacitar as
pessoas a alcangar a autocura, proporcionando uma qualidade
de vida que favoreca longevidade e bem-estar. Enquanto a
medicina ocidental tende a dividir o individuo em partes e
tratar cada uma separadamente, o Ayurveda adota uma abor-
dagem holistica, considerando o corpo, mente e espirito como
interligados e igualmente importantes para a satde global. No
sistema ocidental, muitas vezes o tratamento do corpo sé
ocorre ap6s a manifestacao fisica da doenca, enquanto aspe-
tos psicolégicos e espirituais podem ser negligenciados
durante a consulta médica.
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4.3 Tridoshas

Como abordado anteriormente, os tridoshas — Vata, Pitta e
Kapha — representam as trés forgas vitais ou energias basicas
que governam todos os processos biolégicos e psicoldgicos do
corpo e da mente. Desta forma, estes definem a constituicdo
fisica e a sauide, como também, regulam os processos fisiologi-
cos do corpo. Esses doshas sdo formados pela combinacdo dos
cinco elementos (éter, ar, fogo, agua e terra), e cada um possui
caracteristicas Unicas que afetam tanto a constituicdo de cada
individuo quanto as suas respostas as influéncias do ambiente
e dos ciclos naturais (Ayurveda para a vida, 2023). Assim, a
constituicdo basica, conhecida como Prakriti como no
Samkhya, descreve a unicidade de cada pessoa, com a manifes-
tacdo inicial dos cinco elementos formando essa constituicao,
que permanece inalterada ao longo da vida, sendo genetica-
mente determinada. Desta forma, a teoria dos tridoshas é
essencial para a compreensao da satide e da doenga no Ayurve-
da, pois estabelece que o equilibrio entre essas forgas determi-
na o estado de bem-estar, enquanto o desequilibrio resulta em
disturbios e doencas.

Segundo (Dr. Vasant Lad, 1984), existem sete tipos principais
de constitui¢des: Vata, Pitta, Kapha, Vata-Pitta, Pitta-Kapha,
Vata-Kapha e Vata-Pitta-Kapha. Dentro dessas categorias, ha
variagdes sutis que dependem da proporg¢do dos elementos na
constituicdo de cada individuo. Embora a combinagdo dos
elementos no momento do nascimento mantenha-se estavel, a
interacdo dos elementos pode variar em resposta as mudangas
ambientais, refletindo a constante interagdo entre os mundos
internos e externos. Por um lado, o ambiente externo, ou
macrocosmo, abrange o universo como um todo, incluindo
todos os elementos, fendmenos naturais e energias césmicas,
representando a harmonia e o equilibrio que sdo fundamentais
para a saude e o bem-estar de todos os seres. Por outro lado, o
microcosmo refere-se ao individuo humano, que inclui corpo,
mente e espirito. Este € visto como uma expressio condensada
do macrocosmo, refletindo as mesmas forcas e energias que
operam no universo maior. Assim, como no universo, o equili-
brio e a harmonia dentro do microcosmo sdo essenciais para a
saude e o bem-estar do individuo (Ayurveda para a vida,
2023).

Conforme (Ajmera, 2017), os trés doshas sdo os principios
fundamentais que governam os processos fisicos e mentais do
corpo humano. Assim, o Vata, composto pelos elementos ar e
éter, é responsavel pelo movimento no corpo, incluindo a
respiracdo, o funcionamento do sistema nervoso, a circulacio
sanguinea, a eliminac¢ao de residuos e o movimento das articu-
lagoes. Associado a caracteristicas como leveza, secura, frieza,
mobilidade e rapidez, o Vata, quando em equilibrio, proporcio-
na vitalidade, entusiasmo, flexibilidade e criatividade. Contu-
do, quando se encontra em desequilibrio, pode causar uma
variedade de sintomas, como ansiedade, insonia, dificuldades
digestivas, secura na pele e nas articula¢des, além de oscila-
¢des de humor. Assim, para equilibrar Vata, o Ayurveda
recomenda praticas que tragam calor, estabilidade, umidade e
suavidade, como uma dieta rica em alimentos quentes e nutri-
tivos, exercicios moderados e rotinas diarias que promovam
regularidade.
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Ja o Pitta é uma combinac¢do dos elementos fogo e agua. Este
dosha desempenha um papel crucial no a digestao, na tempe-
ratura corporal e na assimilagio de nutrientes, além de
influenciar a inteligéncia, a coragem e a capacidade de discer-
nimento. Além do mais, Pitta é associado com caracteristicas
como calor, humidade, intensidade, agilidade e visao agucada
e quando em equilibrio, proporciona energia, determinacio,
inteligéncia e uma boa digestdo. Ja& em desequilibrio, pode
resultar em sintomas como raiva, impaciéncia, irritabilidade,
inflamacgdes, problemas de pele e febres, além de distirbios
digestivos como azia e tlceras. Uma pessoa com predominan-
cia de Pitta pode manifestar-se como altamente critica,
propensa a raiva ou com tendéncia ao perfeccionismo. Para
equilibrar Pitta, recomenda-se evitar o calor excessivo e prati-
cas que intensifiquem o fogo interno, desta forma, o Ayurveda
sugere alimentos refrescantes, praticas de relaxamento e
meditacdo para reduzir o estresse e manter a mente calma,
além de atividades fisicas leves e frequentes (Gioielli, 2024).

No que diz respeito ao Kapha, este é formado pela combinac¢ao
dos elementos terra e 4gua e representa o principio da coesao,
estabilidade e lubrificagdo no corpo e na mente. Para além
disso, este tridosha é responsavel pela estrutura fisica, pela
forca e resisténcia dos tecidos e pela hidratacdo, e rege os
sentimentos de amor, compaixdo e paciéncia. Quando em
equilibrio, confere resisténcia, estabilidade emocional e capa-
cidade de recuperacdo, promovendo uma natureza gentil, leal
e protetora. Entretanto, quando estd em desequilibrio, isso
pode ser causado por diversos fatores, incluindo o consumo
excessivo de alimentos pesados, oleosos e agucarados, falta de
exercicio fisico, um estilo de vida sedentario, um ambiente
himido e frio e repressdao emocional. Os sintomas de desequi-
librio de Kapha podem incluir ganho de peso, letargia, conges-
tdo, excesso de muco, lentiddo mental, depressao e problemas
respiratérios, como sinusite e bronquite. Assim sendo, para
equilibrar Kapha, o Ayurveda recomenda uma dieta leve,
exercicios vigorosos e praticas que promovam movimento e
variedade, evitando alimentos pesados e oleosos que possam
aumentar a lentidao e o peso (Gioielli, 2024).

Em relagdo a mente, a funcdo de Vata é recuperar lembrancas
e informacgdes armazenadas, comparando-as com novas expe-
riéncias ou dados. Pitta, por sua vez, é responsavel por anali-
sar esses novos dados e tirar conclusdes, e, uma vez processa-
dos, Vata guarda essas conclusdes como memdrias atualiza-
das. Ja Kapha, oferece a estabilidade e a tranquilidade essen-
ciais para que a mente possa focar em um pensamento de cada
vez, garantindo uma compreensdo mais clara e organizada
(Svoboda 2002).

No que diz respeito aos sentidos, Vata estd associado princi-
palmente ao sentido da audi¢do. Segundo (Frawley, 2001), a
audicdo é um aspecto critico para Vata, que tende a ser
estimulado por sons suaves e harmoniosos. Ambientes que
oferecem sons calmantes ajudam a acalmar a mente inquieta
de pessoas com predomindncia de Vata. Além disso, o toque
também desempenha um papel importante, pois este dosha
responde positivamente a texturas suaves e confortaveis,
proporcionando uma sensacdo de acolhimento e seguranga.
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Por outro lado, Pitta estd fortemente conectado ao sentido da
visdo. (Frawley, 2001) argumenta que pessoas com predomi-
nancia de Pitta sdo atraidas por estimulos visuais vibrantes e
luminosos, que podem energiza-las ou estimula-las ainda
mais. O paladar também é crucial para Pitta, pois este dosha
estd intimamente ligado ao metabolismo e a digestio. Sabores
intensos, como picantes e acidos, atraem Pitta, mas é impor-
tante observar que o excesso desses sabores pode causar dese-
quilibrios.

Por fim, Kapha relaciona-se ao sentido do olfato, sendo este
vital para Kapha, que se beneficia de aromas energizantes e
refrescantes. Cheiros estimulantes podem ajudar a contraba-
langar a natureza pesada e lenta do Kapha. O toque também é
relevante para Kapha, pois prefere superficies macias e acon-
chegantes, que proporcionam conforto, embora a busca por
estimulos energéticos possa ser necessaria.

O conceito dos tridoshas tem se mostrado cada vez mais
aplicavel na vida moderna, pois oferece um sistema de autoco-
nhecimento e autocuidado que permite que cada individuo
compreenda e equilibre suas préprias caracteristicas naturais.
Além disso, o Ayurveda reforca a importancia de uma vida
alinhada com a natureza, com praticas simples e acessiveis
para manter o bem-estar. Por meio do conhecimento dos
doshas, o Ayurveda proporciona um sistema de saude integra-
do que busca a harmonia total do corpo e da mente com o
ambiente, permitindo que as pessoas vivam de acordo com sua
constituicdo e atinjam o estado mais elevado de saide e equili-
brio. E importante também salientar que sama dosha é um
termo em sanscrito que se refere ao estado de equilibrio dos
mesmos no corpo, segundo a filosofia Ayurveda. "Sama" signi-
fica "equilibrado”, enquanto "dosha" se refere aos trés princi-
pios biolégicos ou energias fundamentais.

Assim sendo, a saude ideal é alcancada quando os tridoshas
estao equilibrados e funcionando harmoniosamente. Quando
estres trés estdo presentes em suas propor¢des naturais e
adequadas, sem excesso ou deficiéncia, diz-se que o estado é
de "sama dosha". Esse estado indica boa saude, vitalidade e
bem-estar. Quando os doshas estdo em equilibrio, o corpo
opera em seu potencial maximo, resultando em uma sensagdo
de harmonia e energia. Nesse equilibrio, fun¢des essenciais
como digestdo, eliminacdo de residuos e metabolismo
ocorrem de forma eficiente, promovendo uma sensagao geral
de saude e vitalidade.
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4.4 Tanmatras na Filosofia Ayurveda

Diante do exposto, vamos aprofundar os elementos que
contribuem para o bem-estar humano, como ja abordado na
filosofia Samkhya, com destaque para os tanmatras, os cinco
elementos, os cinco 6rgdos dos sentidos e motores, e a relagao
entre ambos, agora com um enfoque mais detalhado na cone-
x30 com a mente e o corpo humano.

Os tanmatras tém origem na filosofia Samkhya, que influen-
ciou profundamente o Ayurveda. No sistema Samkhya, a
criacdo do universo é descrita como uma manifestagio
gradual de elementos que vdo do mais sutil ao mais denso. Os
tanmatras sdo um estagio intermedidrio entre a consciéncia
pura (Purusha) e os elementos fisicos, manifestando-se a
partir de Prakriti, a matéria primordial. Como no Samkhya, os
tanmatras na filosofia Ayurveda sdo as qualidades sutis ou
esséncias sensoriais dos elementos, que servem como um elo
entre os sentidos e o mundo fisico. Esses elementos sdo consi-
derados fundamentais, pois sdo as formas mais sutis de
energia que estruturam a experiéncia humana do mundo
fisico e, a0 mesmo tempo, conectam o individuo a niveis mais
profundos de consciéncia. Cada tanmatra esta associado a um
elemento especifico e ao sentido correspondente, refletindo a
interconexdo entre o ambiente externo e a fisiologia humana.
A aplicacdo terapéutica dos tanmatras € uma pratica essencial
no Ayurveda, sendo que cada um deles é trabalhado para
promover o equilibrio dos doshas, visando a saude e o
bem-estar integrados.

Desta forma, de acordo com (Lyne Bansat-Boudon e Kama-
lesha Datta Tripathi, 2014), na filosofia Ayurveda, os cinco
tanmatras representam as esséncias subtis dos cinco elemen-
tos e estdo diretamente ligados aos sentidos e a percecao
sensorial. O primeiro deles, o Shabda (som), esta associado ao
éter (Akasha) e refere-se a qualidade do som, sendo a essén-
cia subtil do sentido auditivo, que nos permite perceber as
vibragdes sonoras. Em seguida, temos Sparsha (Tato), relacio-
nado ao ar (Vayu), que envolve a qualidade do toque. Este
tanmatra estd ligado ao sentido do tato, através do qual perce-
bemos as sensag¢des de contacto fisico. Roopa (Forma), por
sua vez, representa o tanmatra do Fogo (Agni) e refere-se a
percecdo da forma, cor e aparéncia dos objetos, sendo a
esséncia subtil do sentido da visdo. O tanmatra Rasa (Sabor),
associado a dgua (Ap), pertence a qualidade do sabor, sendo o
fundamento subtil que nos permite experimentar os diferen-
tes sabores dos alimentos através do paladar.

Por ultimo, Gandha (Odor), o tanmatra da Terra (Prithvi), esta
relacionado com a percecao dos odores e fragrancias, atuando
como a base subtil do sentido do olfato. O equilibrio dos
tanmatras permite que os sentidos permane¢am saudaveis, o
que é essencial para o bem-estar no Ayurveda, pois acredita-
-se que o mundo sensorial é a porta de entrada para a expe-
riéncia humana. O excesso ou a privagido de estimulos senso-
riais pode gerar desequilibrios que afetam a mente e o corpo,
levando ao aparecimento de doencgas. Portanto, o Ayurveda
sugere praticas diarias que incluem estimulos sensoriais
harmoniosos, alinhados com a natureza, para preservar a
saude dos sentidos e, consequentemente, dos doshas.
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Imagem 25. Os Cinco Elementos

4.5 0s Cinco Elementos na Filosofia Ayurveda

O conceito dos Pancha Mahabhutas deriva da filosofia
Samkhya, que sustenta que toda a criacdo é uma expressao de
Prakriti (matéria primordial) em constante interagdo com
Purusha (consciéncia pura). Como ja foi referido anteriormen-
te, os cinco elementos constituem a base material do universo
e do corpo humano, representando a manifestacao fisica das
esséncias subtis conhecidas como tanmatras. Estes elementos
sdo fundamentais para a compreensao da constitui¢do indivi-
dual (Prakriti) de cada pessoa, que determina a sua natureza
fisica, mental e emocional. Segundo (Carneiro, 2009), no
sanscrito original, os elementos fundamentais da natureza sdo
chamados de pancha mahabhutas. A palavra pancha significa
cinco, maha traduz-se como grande, e bhutas pode ser inter-
pretado como elementos ou substancias.

A filosofia ayurvédica fundamenta-se na ideia de que tanto o
universo como o corpo humano sdo compostos por esses cinco
elementos basicos. Assim, o principio dos elementos é essen-
cial na medicina ayurvédica, constituindo um dos seus alicer-
ces fundamentais. Desta forma, o equilibrio entre os cinco
elementos é crucial para a satide e o bem-estar, e muitas prati-
cas ayurvédicas sdo direcionadas a restauracdo e manutencdo
desse equilibrio.

De acordo com (David Frawley, 1997), o ser humano é um
reflexo da natureza e os elementos estido presentes dentro de
cada individuo. As disposi¢des psicoldgicas, assim como os
cinco sentidos e diversos aspetos do funcionamento do corpo,
estdo intimamente ligados a esses elementos. No Ayurveda, os
mahabhutas manifestam-se numa ordem especifica, comegan-
do pelo espaco, que representa a Consciéncia Césmica pura,
unificada e ndo manifestada, sendo a origem de todos os
outros elementos.

O éter, ou Akasha, emerge como o primeiro suspiro do univer-
so, representando o espac¢o infinito onde todas as coisas
habitam e interagem. Sutil e expansivo, o éter é o campo
primordial da consciéncia césmica, onde residem todas as
potencialidades. A partir do éter surge o ar, ou Vayu, que repre-
senta o sopro vital, trazendo movimento e dinamismo a
criacdo. O ar é a respiracdo do universo, espalhando vida e
energia através do seu constante fluxo. Com o movimento do
ar, surge o fogo, ou Agni, que se manifesta como uma chama
radiante de transformacao. O fogo é a centelha da vida, respon-
savel por aquecer e purificar, transformando a matéria bruta
em formas mais refinadas.

Da interagdo entre o fogo e a 4gua, emerge a agua, ou Ap, que se
apresenta como o elixir da fluidez e coesdo. A 4gua é a corrente
da vida, nutrindo e sustentando, fluindo suavemente através
de todos os aspectos da existéncia. Por fim, da combinac¢io da
agua com a substancia sélida, surge a terra, ou Prithvi, que
representa o solo firme onde a vida se enraiza. A terra é a base
solida da existéncia, oferecendo estabilidade e sustento a todas
as formas de vida (Dr. Vasant Lad, 1984).
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Segundo (Dr. Vasant Lad, 2012), as vezes chamado de “éter”, o
Akasha representa o espaco, vazio, a expansio e a ndo-mani-
festacdo, tanto no corpo como no universo. E universal,
imovel e sem forma, estando associado ao siléncio, expansao,
leveza, ao espacgo interior do corpo, a consciéncia, a conexio
espiritual e a dimensao sutil da existéncia. No corpo humano,
o Akasha manifesta-se como a consciéncia e a mente, além
dos espagos presentes entre as células, nos 6rgdos e nas
articulacdes. Esses espacos sdo essenciais para a circulagio
da energia vital (prana) e dos fluidos corporais. Um individuo
com predominancia de Akasha tende a ter uma mente aberta,
uma forte conexdo espiritual e uma sensibilidade acentuada
aos aspetos sutis da vida.

Os espacos dentro do corpo humano incluem a boca, o nariz,
o trato gastrointestinal, o trato respiratério, o abdomen e o
térax. Num nivel psicoldgico, o espaco é associado a liberda-
de, paz e expansdo da consciéncia. Ele é responsavel por abrir
caminhos e permitir a manifestacdo dos outros elementos,
mas também, pelo amor e compaixdo. Em contrapartida pode
evocar sentimentos de separagio, isolamento, vazio, falta de
estrutura, inseguranga, ansiedade e medo. Tanto o excesso
quanto a deficiéncia do éter podem levar a desequilibrios
fisicos, mentais e emocionais.

Vayu (ar), na filosofia ayurvédica, simboliza o movimento, a
dindmica e a atividade, tanto no corpo humano quanto no
universo. Representando a segunda manifestacdo da cons-
ciéncia, o ar que se move no espaco é visto como o principio
que rege todos os movimentos, desde o suave balancar das
folhas nas arvores até o fluxo de pensamentos na mente. De
igual forma, este elemento estd intimamente ligado aos
processos biolégicos, incluindo a circulacdo de energia vital e
o transporte de nutrientes e residuos. O ar manifesta-se em
movimentos musculares amplos, nas pulsa¢des do coracio,
na expansao e contracdo dos pulmdes, bem como nas ativida-
des do estomago e dos intestinos.

Além disso, é responsavel pelo transporte do prana, a energia
vital que sustenta todas as func¢des corporais e mentais.
Individuos com uma predominancia de Vayu costumam
apresentar uma natureza ativa e agil, tanto mental quanto
fisicamente, transmitindo sensacoes de felicidade, frescor,
alegria e excitacdo. No entanto, essa mesma predominancia
pode torna-los mais suscetiveis a ansiedade e a instabilidade.
O sistema nervoso central, responsavel pela totalidade dos
movimentos corporais, € também regido por este elemento.
Um desequilibrio em Vayu pode resultar em diversas pertur-
bagdes, como ansiedade, agitacdo, problemas respiratérios,
disturbios digestivos e falta de clareza mental, evidenciando a
importancia do equilibrio deste principio na satde e bem-es-
tar.
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Imagem 28. Fogo

Imagem 29. Agua

Ja o fogo (agni), nesta filosofia, representa calor, transforma-
¢do, intensidadea e inteligéncia. Por isso, é caracterizado por
suas qualidades quentes, secas, penetrantes, agudas e lumino-
sas. Quando o ar se move, cria atrito, gerando calor ou fogo.
Este elemento é essencial para os processos de digestdo,
metabolismo e transformagdo, além de ser responsavel pela
geracdo de calor e energia no corpo. Assim, no ser humano,
manifesta-se através do metabolismo, da energia mental e
fisica, da temperatura corporal e do brilho nos olhos. O fogo
digestivo, conhecido como "Jatharagni”, desempenha um
papel fundamental no metabolismo e na digestdo, tanto de
alimentos quanto de experiéncia, estimulos e emog¢des. Além
disso, o fogo regula varias fun¢des metabdlicas, incluindo a
temperatura corporal, a produgao de enzimas e hormonios, e
a eliminacdo de toxinas.

“As suas bases sdo o entendimento do ser humano como um conjun-
to corpo-mente-espirito e o preceito de que sé hd satide no equilibrio
desses elementos. A causa de todas as doengas é o acumulo de
toxinas - ama, em sdnscrito. Adotando medidas para eliminar as
toxinas existente e prevenir o aparecimento de novas, o ser humano
terd satide no verdadeiro sentido da palavra, ndo apenas a auséncia
de doenga, e sim o estado de completo bem-estar fisco, mental e
emocional, como define a Organizagdo Mundial de Satide” (De Luca
- Barros, 2007, p.21).

Além do mais, individuos com uma predominancia de Tejas
costumam ter um metabolismo rapido, uma boa digestao e
uma disposicdo elevada para atividades fisicas e mentais. No
entanto, o fogo também pode estar associado a emocgdes
intensas como raiva, 6dio, inveja, critica, ambicdo e competiti-
vidade. Um fogo digestivo fraco pode resultar em problemas
digestivos, acumulagdo de toxinas, ma absorg¢ao de nutrientes
e fadiga. Por outro lado, um fogo digestivo excessivamente
forte pode causar inflamacao, irritacdo, sensacdo de queima-
¢do e aumento da temperatura corporal, evidenciando a
necessidade de um equilibrio adequado para manter a satide
e o bem-estar.

A proxima manifestagdao da consciéncia, é o elemento dgua. O
elemento 4gua, ou Apas, representa a calma, fluidez, suavida-
de, coesdo e a nutri¢cdo, tanto no corpo humano quanto no
universo. Caracterizado por suas propriedades frias, esta
intimamente associado aos fluidos corporais, a hidratacdo e a
capacidade de nutrir e lubrificar os tecidos (Martinez, C.,
2022). No organismo, a adgua é essencial para o sentido do
paladar, pois a humidade é necessaria para que a lingua consi-
ga discernir os sabores. Sem ela, as células ndo conseguiriam
sobreviver, sendo vital para a nutri¢ao e a vida. Assim, a dgua
manifesta-se em diversos fluidos corporais, como plasma,
citoplasma, membranas mucosas, soro, saliva, secre¢do nasal,
liquido cefalorraquidiano, urina e suor.

Individuos com uma predomindncia de Apas costumam
apresentar pele hidratada, cabelos brilhantes e boa fun¢do
digestiva. Além disso, a 4gua esta ligada a emogdes positivas
como contentamento, amor e compaixdo. Contudo, um dese-
quilibrio na ingestao ou distribuicdo de dgua no corpo pode
resultar em problemas como sede excessiva, edema e obesida-
de.
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A 4dgua também é responsavel por promover sentimentos de
perdao, apoio, estabilidade e crescimento, embora, por outro
lado, possa desencadear apego, ganancia e depressao. A sua
auséncia pode gerar instabilidade e falta de fundamento.
Dessa forma, um desequilibrio em Apas pode levar a compli-
cagdes como desidratacdo, retencdo de liquidos, problemas
renais, distirbios digestivos e falta de vitalidade, refor¢ando a
importancia da 4gua para a sadde fisica e emocional.

O elemento Terra, ou Prithvi, é o quinto e Ultimo dos cinco
elementos que compdem o cosmo e reflete-se no microcosmo
humano. Representando forma, solidez, estabilidade e subs-
tancia, a Terra é a mais solida entre os elementos, associada a
materialidade e a sustentacao (Svoboda 2002). Na filosofia
ayurvédica, é vista como a base sélida que sustenta toda a
manifestagao do universo. Prithvi esta relacionada a estrutura
fisica do corpo, aos tecidos corpéreos e ao aspeto estavel e
so6lido da matéria.

No ser humano, manifesta-se através dos tecidos sdlidos,
como 0ssos, musculos, pele e cabelo. Individuos com uma
predominancia de Prithvi tendem a ter corpos robustos, uma
estrutura dssea densa e resisténcia fisica significativa. Entre-
tanto, um desequilibrio neste elemento pode resultar em
problemas como fraqueza muscular, instabilidade emocional,
falta de enraizamento e sensacdo de desconexdo. E fundamen-
tal manter o equilibrio de Prithvi para garantir uma base
solida para o bem-estar fisico e emocional, segundo a sabedo-
ria do Ayurveda, como evidenciado nos ensinamentos do (Dr.
Vasant Lad, 1984).

Os cinco elementos tém caracteristicas que influenciam o
corpo humano e o ambiente, sendo simbolicamente represen-
tados por cores que refletem as suas propriedades energéti-
cas e sensoriais, permitindo harmonizar os espagos e promo-
ver o equilibrio sensorial, especialmente em ambientes volta-
dos para o bem-estar e o desenvolvimento. O elemento Terra
(Prithvi) associa-se ao verde e ao castanho, transmitindo
estabilidade, segurancga e nutri¢ao, proporcionando solidez e
acolhimento, essenciais para criancas que necessitam de
estimulos organizados. O elemento Agua (Jala), representado
pelo azul-escuro, preto e prata, evoca intuicdo e fluidez, crian-
do um ambiente relaxante, ideal para o descanso e a concen-
tracao.

O elemento Fogo (Agni) manifesta-se no vermelho, laranja e
amarelo, cores que estimulam energia, criatividade e dinamis-
mo, favorecendo a motivagao e o envolvimento em ambientes
educativos quando usadas de forma equilibrada. J4 o elemento
Ar (Vayu), associado ao azul-claro e cinzento, promove leveza,
comunicacgao e clareza de pensamento, beneficiando a expres-
sdo criativa e a comunicagdo nao verbal. Por fim, o elemento
Espaco (Akasha) relaciona-se com o roxo, branco e tons
pastel, remetendo a introspecdo e a conexdo espiritual, crian-
do uma atmosfera tranquila que favorece a autorregulacdo
sensorial.
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Imagem 31. Orgio da Audigio

4.6 0s Cinco Sentidos

Na tradicdo ayurvédica, a compreensao dos cinco sentidos vai
mais além do que simplesmente perceber o mundo a nossa
volta. Cada sentido é considerado um dom divino que nos
conecta profundamente com o ambiente e que ajuda a navegar
pela complexidade da existéncia humana. Estes sentidos sdo
valorizados como portais de conhecimento e consciéncia,

essenciais para a experiéncia completa da vida.

Relativamente ao Shrotrindriya, ou 6rgdo da audigdo, sendo
associado ao elemento éter (Akasha), é uma parte fundamen-
tal do sistema sensorial responsavel pela percecdo do som e
pela sua interpretacdo pelo cérebro. Relativamente ao tanma-
tra, é associado ao do som (shabda), que representa a qualida-
de sonora e as vibragdes do ambiente. Ao captar ondas sono-
ras, o ouvido esta em sintonia com o sentido do som, permitin-
do-nos ouvir e interpretar a diversidade de sons e ruidos ao
nosso redor. Do mesmo modo, essa capacidade auditiva é
essencial para a comunicac¢do, a apreciacdo musical e a cone-
x40 com a natureza, enriquecendo as nossas experiéncias e
influenciando o nosso estado emocional.

A percecdo do som nido sé nos ajuda a compreender o que nos
rodeia, como também a formar lagos sociais e a responder de
maneira adequada aos estimulos auditivos. Para além disso, a
audicdo conecta o ser humano ao mundo através do som,
permitindo que desfrute da musica, da linguagem e dos sons
da natureza. Na Ayurveda, o som é reconhecido como uma
forma poderosa de terapia e cura. Mantras, musica suave e
sons naturais sdo utilizados para acalmar a mente, reduzir o
stress e promover a harmonia entre o corpo, a mente e o
espirito.

Além do mais, este 6rgdo é composto por estruturas fisicas
como o canal auditivo externo, timpano, ossiculos auditivos e
céclea, além dos aspetos sutis da consciéncia relacionados a
audicdo. No sentido de manter o equilibrio do Shrotrindriya e
prevenir disturbios auditivos, a Ayurveda recomenda uma
variedade de terapias sonoras, incluindo musica, mantras e
sons naturais, que ajudam a acalmar e a fortalecer o sistema
auditivo. Além disso, a Ayurveda reconhece a interconexao
entre o Shrotrindriya e a mente, uma vez que o som pode
influenciar profundamente o estado mental e emocional de
uma pessoa. Dessa forma, o som € visto como uma ferramenta
terapéutica poderosa para promover o bem-estar holistico.

A manutencdo da saude auditiva é, portanto, considerada
essencial para o equilibrio geral do corpo, da mente e do
espirito, conforme os principios da Ayurveda. O elemento Eter
representa o meio pelo qual o som é transmitido, e o ouvido,
responsavel pela audigdo, esta diretamente ligado a capacida-
de de expressio através da fala. E por meio do érgio da fala
que os seres humanos criam sons compreensiveis, permitindo
a comunicagdo verbal e a troca de informacdes entre indivi-
duos, fortalecendo ainda mais a conexdo social e a expressao
pessoal.
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No que concerne o 6rgio do tato, O Tvakendriya, este esta
diretamente relacionado ao elemento Ar, que manifesta-se
através da leveza e da mobilidade, e o tanmatra é o do toque
(sparsha), que caracteriza-se pela percecdo da sensacdo tatil
e da textura dos objetos. Ao sentir pressdo, temperatura e
textura, a pele conecta-se ao sentido do toque, permitindo-
-nos experimentar o mundo fisico através do contato. Essa
capacidade de percecdo é fundamental para a interacdo com o
ambiente, ajudando-nos a reconhecer a suavidade de uma
superficie, o calor de um abraco ou a textura de diferentes
materiais.

Para além disso, o Tvakendriya compreende diversas estrutu-
ras fisicas, como a pele, os recetores sensoriais, 0s nervos
periféricos e as areas do cérebro responsaveis pelo processa-
mento das informacdes tateis. Na filosofia ayurvédica, o tato é
visto como um aspeto fundamental da consciéncia, permitin-
do uma conexdo profunda com o ambiente. Assim, o toque é
considerado uma forma essencial de comunicagido e cura,
sendo praticas como a massagem, abracos e contato fisico
utilizadas para nutrir o corpo, aliviar a tensdo muscular e
promover a circulacdo sanguinea. Na mesma linha de pensa-
mento, o 6rgio de acdo do sentido do tato é a mio, cuja pele é
notavelmente sensivel, desempenhando um papel crucial em
atividades que envolvam segurar, tocar e receber estimulos
tateis. Assim, através do Tvakendriya, o individuo ndo s6
experimenta o mundo fisico, mas também estabelece cone-
x0es emocionais e sociais, reforcando a importancia do toque
na saude e no bem-estar (David Frawley 2001).

Em relagdo ao Chakshurindriya, ou 6rgido da visdo, esta
diretamente associado ao elemento fogo, que se manifesta
através da luz, calor e cor, e que permite-nos observar a
luminosidade e a vitalidade que o fogo traz consigo, e ao
tanmatra da forma (rupa), que nos proporciona interpretar o
mundo ao receber luz e imagens do ambiente. Essa capacida-
de de visdo revela as qualidades visuais e as formas dos
objetos e seres vivos, possibilitando uma compreensdo mais
profunda do que nos rodeia.

Desta forma, a luz que entra nos olhos é transformada em
informagdes visuais, permitindo-nos ndo apenas observar,
mas também apreciar a beleza e a diversidade do mundo,
influenciando as nossas experiéncias e as nossas interagoes. A
conexdo entre a visdo e a percecdo da forma é fundamental
para a nossa navegacdo no espaco e para a construcio de
significados na nossa vida quotidiana. Além disso, o 6rgdo da
visdo envolve diversas estruturas fisicas, incluindo os olhos,
nervos Oticos, musculos oculares e as areas do cérebro
responsaveis pelo processamento das informacoes visuais.

Na Ayurveda, a visdo é considerada uma das formas mais
significativas de conhecimento sensorial, desempenhando
um papel crucial na percecdo do ambiente e na interagdo com
ele. E essencial para a sobrevivéncia e seguranca, além de
enriquecer a experiéncia estética, permitindo-nos contem-

plar a beleza e a complexidade do mundo ao nosso redor.
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Imagem 34. Orgao do Paladar

7

A visdo é valorizada como uma ferramenta para uma
compreensdo mais profunda da vida, por isso, no sentido de
manter a saude ocular e promover uma visao clara e equilibra-
da, sdo recomendadas praticas como o uso de cores, terapia de
luz e exercicios oculares.

Além disso, os olhos desempenham um papel fundamental na
coordenacdo dos movimentos do corpo, incluindo a acao de
caminhar. Eles estdo intimamente relacionados aos pés, pois
fornecem informacgdes visuais que orientam a direcdo e o
movimento durante a caminhada. Assim, ao perceberem o
ambiente, os olhos influenciam diretamente a acdo dos pés,
permitindo que a pessoa se mova com seguranca e eficiéncia
em direcdo ao seu destino. Essa interconexao entre a visdo e o
movimento ressalta a importancia de cuidar da saude ocular
como parte integral do bem-estar fisico e da funcionalidade.

No que diz respeito ao rasanendriya, é fundamental na expe-
riéncia humana saborear e apreciar a diversidade de sabores
do mundo e a agua (Jala) e o tanmatra do sabor (rasa), sdo
associados ao sentido do paladar, entrando em contacto com a
qualidade gustativa dos alimentos e das substancias. Assim, ao
interagir com diferentes compostos quimicos, a lingua sintoni-
za-se com o sentido do sabor, permitindo-nos provar e experi-
mentar a diversidade de sabores que os alimentos oferecem.
Essa capacidade é fundamental ndo apenas para a nutrigio,
mas também para a apreciacdo da culinaria e a expressdo
cultural.

O paladar enriquece a nossa experiéncia alimentar, influen-
ciando as nossas preferéncias e as nossas memorias associa-
das a cada sabor, tornando o ato de comer uma vivéncia signifi-
cativa e prazerosa. Na mesma linha de pensamento, o Rasanen-
driya é responsavel por discernir os diferentes sabores dos
alimentos e transmitir essas informacées ao cérebro.
Compreende estruturas como a lingua, as papilas gustativas, as
glandulas salivares e as areas cerebrais envolvidas no proces-
samento gustativo.

Assim, cada um dos seis sabores reconhecidos na Ayurveda -
doce, acido, salgado, amargo, picante e adstringente - é
composto por diferentes propor¢des dos cinco elementos
basicos (éter, ar, fogo, agua e terra). Por exemplo, o sabor doce
é predominantemente constituido por terra e 4gua, enquanto o
sabor picante é formado principalmente por fogo e ar.

Adicionalmente, a lingua tem uma conexdo simbolica com a
acdo dos genitais, como o pénis e o clitoris, destacando a inter-
ligacdo entre os sentidos e as experiéncias humanas. Através
dos sabores, o paladar revela a esséncia dos elementos funda-
mentais da natureza, sublinhando a importincia de uma
alimentagdo consciente e equilibrada.
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Relativamente ao Graanendriya, ou drgido do olfato, esta
intimamente ligado as qualidades do elemento Terra (Prithvi)
e ao tanmatra do odor (gandha), permitindo a detecdo de
moléculas odoriferas no ar. Esta capacidade de captar cheiros
conecta-nos ao sentido do odor, possibilitando identificar e
distinguir as diversas fragrancias ao nosso redor. Deste modo,
o olfato desempenha um papel crucial nas nossas experién-
cias sensoriais, influenciando emoc¢oes, memorias e até
mesmo comportamentos.

Através do cheiro, somos capazes de reconhecer ambientes,
detetar alimentos e sentir a presenca de pessoas, reforcando
a importancia do olfato nas nossas interacdes e na nossa
percecio do mundo. Assim, este sentido desempenha um
papel crucial na digestdo, uma vez que o aroma dos alimentos
pode estimular a secrecdo de saliva e enzimas digestivas,
preparando o corpo para a absorcdo dos nutrientes. Além
disso, é fundamental para detetar substincias tdxicas ou
prejudiciais, alertando o organismo sobre potenciais perigos.

Do mesmo modo, o Graanendriya envolve diversas estruturas
fisicas, incluindo as cavidades nasais, a mucosa nasal, os
nervos olfativos e as areas do cérebro responsaveis pelo
processamento das informacoes olfativas.

Na filosofia ayurvédica, este 6rgdo é associado aos aspetos
sutis da consciéncia relacionados ao olfato, acreditando-se
que os cheiros tém o poder de influenciar emocdes, memdrias
e estados mentais.

Assim sendo, para promover o equilibrio, terapias como a
aromaterapia utilizam 6leos essenciais para acalmar e forta-
lecer o sistema olfativo, influenciando positivamente o humor,
amente e o corpo. Certos aromas sdo considerados terapéuti-
cos e podem ser utilizados para equilibrar os doshas, melho-
rar o humor e promover a saide mental.

Portanto, os odores tornam-se uma ferramenta terapéutica
poderosa para o bem-estar holistico. A relacdo entre o nariz,
responsavel pelo sentido do olfato, e a funcdo do anus, que
ocupa-se da excrecdo, revela-se especialmente evidente em
casos de constipac¢do ou obstrugio intestinal. Nestes casos, é
comum que a pessoa desenvolva mau halito e que o sentido
do olfato seja prejudicado, sublinhando a importancia da
saude intestinal ndo apenas para o bem-estar fisico, mas
também para a percecdo sensorial e a qualidade geral da
saude.

Desta forma, na filosofia Ayurveda, os cinco sentidos sdo
fundamentais para a interacdo entre o individuo e o ambiente,
influenciando diretamente o equilibrio dos doshas e o
bem-estar fisico, mental e emocional. Cada sentido esta ligado
a um dos cinco elementos, éter, ar, fogo, agua e terra, e atua
como um canal através do qual as qualidades subtis (tanma-
tras) sdo percebidas, processadas e assimiladas pelo organis-
mo, sendo essencial manter uma estimulagio sensorial equili-
brada para garantir a harmonia do corpo e da mente.
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Esta filosofia enfatiza a importiancia de uma estimulacido
sensorial adequada, pois o excesso ou a deficiéncia de determi-
nados estimulos pode gerar desequilibrios fisicos e emocio-
nais. A alimentacdo, os sons, 0s aromas, as cores e as texturas
afetam diretamente os doshas, podendo fortalecer ou enfra-
quecer a energia vital. Assim, o cultivo da consciéncia sensorial
e a escolha de experiéncias sensoriais alinhadas a constituicdo
individual sdo essenciais para a prevencdo de doencas e para a
promocdo da longevidade e do bem-estar.
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4.7 0s Cinco Orgaos Motores

Tal como defende o autor (Lad, 2006), os cinco 6érgdos motores,
ou Karmendriyas, estdo intimamente relacionados aos concei-
tos de movimento, atividade e expressao do corpo. Eles desem-
penham um papel essencial na execucdo das fun¢des motoras e
na interacdo com o ambiente. Os 6rgdos motores incluem,
principalmente, os musculos e estruturas que permitem a
locomocio e a realizagio de atividades fisicas.

Relativamente ao Vak (6rgdo da fala), este esta ligado a produ-
¢do de sons e a comunicagdo verbal. A fala é uma das formas
mais poderosas de expressdo pessoal, permitindo que os
pensamentos, emogdes e experiéncias sejam compartilhados
com os outros. Para além de facilitar a interagdo social, a clare-
za e a fluéncia na comunicacdo sdo vitais para a expressao
individual, contribuindo significativamente para a construgdo
de vinculos e a compreensao mutua.

Em relacdo ao Pani (maos), este é o drgdo responsavel pela
realizacdo de agdes manuais e pela manipulacdo de objetos. As
maos desempenham uma func¢do essencial no quotidiano,
desde atividades simples como agarrar e segurar até expres-
soes artisticas e criativas, como a musica e a arte. A capacidade
manual é igualmente relevante na comunicagdo ndo-verbal,
com o toque e a gesticulagdo transmitindo emoc¢des e inten-
¢des de maneira subtil, mas profunda.

No que diz respeito ao Pada (pés), este permite o movimento e
a locomocdo, desempenhando um papel vital na mobilidade e
no equilibrio. Para além de sustentarem o corpo, os pés permi-
tem o deslocamento eficiente no espaco, essencial para a
autonomia e para a independéncia do individuo. Simbolica-
mente, os pés estdo também ligados a conexao com a terra e ao
apoio fisico e emocional para as jornadas pessoais.

Ja os Payu (anus) desempenham a fungdo de excrecdo, essen-
cial para a eliminagio de residuos do corpo e a manutenc¢do da
saude. A capacidade de eliminar toxinas e substancias indese-
jadas esta diretamente relacionada ao bem-estar geral, uma
vez que reflete o equilibrio interno e o bom funcionamento dos
sistemas do corpo.

Finalmente, os Upastha (6rgdos genitais) estdo associados a
reproducido e a sexualidade. Além de serem fundamentais para
a perpetuacio da espécie, desempenham um papel importante
na experiéncia de intimidade e prazer fisico, promovendo
conexdes emocionais profundas entre os individuos. O funcio-
namento saudavel destes d6rgdos é essencial tanto para o
bem-estar emocional como para a qualidade das relagdes
interpessoais.

Em suma, estes cinco 6rgdos motores, vistos como parte
integrante do corpo fisico, sdo essenciais para a interagdo ativa
com o mundo exterior. Ao facilitar a acdo e a expressao fisica,
eles contribuem de forma significativa para a experiéncia
humana, promovendo o equilibrio entre o corpo, a mente e o
ambiente envolvente.
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4.7.1 Relagao dos Orgaos Motores com os Tanmatras

Os Karmendriyas, ou drgaos motores, estdo profundamente
ligados aos tanmatras, as qualidades sutis dos elementos. As
maos, responsaveis por agarrar e manipular, conectam-se ao
tanmatra do toque (sparsha), proporcionando percegdo tatil
ao interagir com objetos. Ja os pés, associados ao som (shab-
da), permitem ndo sé o movimento, mas também uma perce-
¢do ritmica do ambiente. A boca, ligada ao sabor (rasa),
cumpre tanto fun¢des comunicativas quanto nutritivas. No que
concerne aos o6rgdos reprodutivos, relacionados a forma
(rupa), tém impacto estético e emocional nas relagdes huma-
nas. Ja o anus, associado ao odor (gandha), destaca a relacdo
entre excrecdo e percecdo olfativa.

Estes 6rgdos motores conectam ac¢ido e perce¢ido sensorial,
permitindo uma intera¢do mais consciente e equilibrada com o
mundo, enfatizando a importancia do bem-estar fisico e senso-
rial no Ayurveda. Este relacionamento holistico entre os
Karmendriyas e os tanmatras realca a forma como a acio fisica
e a percecdo sensorial estdo interligadas, proporcionando uma
experiéncia humana mais rica e harmoniosa com o meio
ambiente e consigo mesmo. A compreensdo dessa interdepen-
déncia pode ajudar a cultivar uma maior consciéncia e harmo-
nia no uso dos nossos 6rgdos motores, integrando corpo e
mente num processo continuo de interagio e equilibrio.

76



4.7.2 Relagao dos Orgaos Motores com os Cinco Elementos

Na filosofia ayurvédica, os cinco elementos (mahabhutas)
estdo intimamente interligados aos drgaos motores (Karmen-
driyas), formando uma rede de interconexdes que sustentam a
saude e o bem-estar. Cada elemento desempenha um papel
fundamental na fisiologia humana e nas fung¢des motoras,
influenciando a forma como interagimos com o mundo.

Assim, o éter (Akasha) estd associado as maos (Pani), pois
confere o espaco e a capacidade de movimento. O equilibrio
do éter pode ser alcancado através de cuidados especificos
com as maos, que sdo essenciais em muitas atividades moto-
ras. Terapias como massagem, uso de dleos medicinais e
exercicios de movimento sdo eficazes para promover a saude
e a flexibilidade das maos, ajudando a manter a sua funcionali-
dade e vitalidade.

No que diz respeito ao ar (Vayu), este liga-se as pernas (Pada)
e é responsavel pela mobilidade e pela sensacdo de leveza.
Para equilibrar este elemento, é importante cuidar das pernas,
que suportam o corpo e permitem a locomog¢do. Massagens,
alongamentos e praticas de yoga sdo benéficas para fortalecer
e revitalizar as pernas, promovendo um melhor desempenho
nas atividades fisicas e um aumento da agilidade.

Relativamente ao fogo (Agni), este esta relacionado com a
boca (Vak), uma vez que regula a digestdo e a transformacgio
dos alimentos. O equilibrio do fogo envolve cuidados com a
boca e os 6rgdos digestivos. A higiene bucal, que inclui escovar
os dentes e limpar a lingua, juntamente com habitos sauda-
veis, como gargarejar com agua morna e manter uma dieta
equilibrada, é crucial para promover a satide digestiva e bucal,
essencial para o bem-estar geral.

Ja a agua (Jala) associa-se aos 6rgaos reprodutivos (Upastha),
proporcionando fluidez e lubrificacdo. Para equilibrar a agua,
é vital cuidar dos 6rgdos reprodutivos, que desempenham
papéis essenciais na reproducdo e no prazer sexual. Terapias
como banhos relaxantes, uso de 6leos naturais para lubrifica-
¢do e praticas de meditacdo podem ser Uteis para promover a
saude e o bem-estar desses 6rgdos, fortalecendo a conexio
entre a saude fisica e emocional.

Por fim, a terra (Prithvi) esta relacionada aos 6rgaos excreto-
res (Payu), pois proporciona estabilidade e solidez. O equili-
brio da terra é alcangado através do cuidado com os 6rgdos
excretores, essenciais para a eliminacdo de residuos e toxinas
do corpo. Terapias como hidroterapia, consumo adequado de
fibras e praticas de desintoxicacdo sio eficazes para promover
a saude e o bom funcionamento dos drgios excretores, garan-
tindo a purificacdo do organismo e o equilibrio interno.

Em suma, essa relacdo entre os cinco elementos e os érgios
motores ndo so ilustra a complexidade da filosofia ayurvédica,
mas também enfatiza a importancia de uma abordagem holis-
tica a saude, onde cada elemento e cada drgao desempenham
um papel vital na manutenc¢io do equilibrio e do bem-estar.
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4.8 Saide com Equilibrio

Contrastando com o que foi abordado anteriormente, segundo
(Kucera, 2018), o conceito de vikriti refere-se ao estado atual
de desequilibrio dos doshas, representando uma alteracdo em
relacdo a sua constituicdo original (prakriti). Enquanto a
prakriti é determinada pela proporc¢do dos doshas no momen-
to do nascimento, refletindo a natureza inata de uma pessoa, o
vikriti descreve um estado temporario e mutavel que pode ser
influenciado por diversos fatores, como dieta, estilo de vida,
ambiente e emog¢des. Assim, o vikriti serve como um indicador
de como as condi¢des externas e internas podem afetar o
equilibrio dos doshas, podendo levar a problemas de satde se
ndo forem corrigidos. Essa compreensao é essencial na pratica
ayurvédica, pois a identificacio e a restauracdo do equilibrio
dos doshas sdo fundamentais para promover a saude e o
bem-estar.

Desta forma, uma vez identificados os desequilibrios dos
doshas por meio do diagnéstico de vikriti, o objetivo do trata-
mento ayurvédico é restaurar o equilibrio natural dos doshas,
promovendo a saide e o bem-estar holisticos do individuo.
Isso pode ser alcangado por meio de uma abordagem integra-
da que inclui mudancas na dieta e no estilo de vida, uso de
ervas medicinais, terapias de desintoxicacgdo, praticas de yoga
e meditacdo, entre outros métodos terapéuticos. Essa aborda-
gem personalizada procura ndo apenas corrigir os desequili-
brios atuais, mas também fortalecer a constitui¢do inata
(prakriti), garantindo um estado de saide duradouro e promo-
vendo uma vida equilibrada e harmoniosa.

Conforme (Bhatia, 2012), na filosofia ayurvédica, a saude é
entendida como o estado natural do ser humano, enquanto a
doenga ¢ vista como o resultado do desequilibrio dos doshas,
que sdo as trés energias bioldgicas fundamentais responsaveis
pelo funcionamento do corpo e da mente. Do mesmo modo,
esse desequilibrio pode ser provocado por diversos fatores,
como a ingestao de alimentos inadequados para o tipo consti-
tucional (prakriti), habitos de vida nao saudaveis, stress
emocional, exposicdo a condi¢des climaticas extremas e polui-
¢do ambiental. Emogoes desreguladas, incluindo raiva intensa,
medo e ansiedade, bem como a supressido de impulsos
naturais, como a necessidade de urinar ou defecar, podem
agravar a situacgdo. Além disso, traumas fisicos ou emocionais e
predisposi¢des genéticas também tém um papel relevante no
surgimento de desequilibrios. E importante destacar que os
doshas sofrem flutuagées naturais ao longo da vida. Por exem-
plo, Vata tende a aumentar com a idade, enquanto Kapha é
mais prevalente na infancia e na velhice. Essas varia¢des
devem ser consideradas ao se avaliar a satide e o bem-estar de
um individuo.

Em relacdo ao processo da doenga na Ayurveda, este desenvol-
ve-se em varias etapas, comec¢ando pela acumulacdo de
toxinas, conhecido como Ama. Essa acumulagido resulta de
escolhas alimentares inadequadas, um estilo de vida desequili-
brado, stress emocional e exposicdo a fatores ambientais
prejudiciais. Na mesma linha de pensamento, o Ama perturba
o equilibrio dos doshas, resultando num excesso ou deficiéncia
de Vata, Pitta ou Kapha em diferentes partes do corpo.
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Ao longo do tempo, esse desequilibrio pode evoluir para o
desenvolvimento de doengas especificas, que manifestam-se
através de sintomas fisicos, mentais ou emocionais. Sem a
devida intervencdo, a condi¢do tende a agravar-se, compro-
metendo o bem-estar geral. No momento em que a doenca
estabelece-se, ela manifesta-se através de sintomas fisicos,
mentais ou emocionais (Vyadhi Vikara), que variam conforme
o tipo de desequilibrio dos doshas e a constitui¢do unica de
cada individuo.

Desta forma, o tratamento na Ayurveda visa restaurar o
equilibrio dos doshas, eliminar o Ama acumulado e promover
uma saude duradoura. Essa abordagem é frequentemente
alcancada através de uma combinac¢do de dieta adequada,
estilo de vida saudavel, praticas de higiene, uso de ervas medi-
cinais e terapias holisticas, como yoga e meditagdo. O objetivo
final é tratar ndo apenas os sintomas da doenca, mas também
as suas causas subjacentes, abordando o corpo, a mente e o
espirito como um todo. Assim, a Ayurveda oferece uma visdo
integrada da sadde, enfatizando a importancia de um estilo de
vida equilibrado para a prevencio de doencas e a manutengio
do bem-estar holistico.
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4.8.1 Dhatus

Segundo (Singh, 2018), os Dhatus, na filosofia ayurveda, sdo
essenciais para entender a fisiologia humana segundo essa
tradicao. Isto é, refere que o corpo é composto por sete tecidos
fundamentais que formam o corpo humano e sdo considerados
como a base da estrutura e fun¢do corporal. Os dhatus sido
responsaveis por nutrir e sustentar o corpo, e cada um repre-
senta um estagio na transformacdo e na assimilacdo de
nutrientes, refletindo como o corpo mantém sua estrutura e
vitalidade. Assim, cada Dhatu é responsavel por fornecer
suporte e nutricdo para o proximo Dhatu na hierarquia,
formando assim, uma cadeia de sustentacdo e crescimento.

Relativamente ao primeiro Dhatu, Rasa Dhatu, conhecido
como Plasma ou Soro, é o ponto de partida, formado através da
digestdo dos alimentos e pela hidratagdo dos tecidos. Ele
desempenha um papel crucial, fornecendo nutrigdo para os
Dhatus subsequentes. Em seguida, temos o Rakta Dhatu, ou
Sangue, o segundo na hierarquia. Originado do Rasa Dhatu, o
Sangue transporta nutrientes e oxigénio para todas as partes
do corpo, ao mesmo tempo que remove residuos metabolicos,
mantendo o equilibrio interno.

Ja o terceiro Dhatu é o Mamsa Dhatu, ou Musculo, derivado do
Rakta Dhatu. Este é responsavel pelo suporte estrutural e
movimento do corpo e os musculos desempenham um papel
vital na funcionalidade fisica. Segue-se o Meda Dhatu, ou
Gordura, o quarto na ordem. Formado a partir do Mamsa
Dhatu, a gordura fornece isolamento térmico, protecdo e
energia essencial para o corpo.

Em relacdo ao quinto Dhatu, este é o Asthi Dhatu, ou Osso,
originado do Meda Dhatu. Os ossos oferecem estrutura e
suporte, desempenhando um papel fundamental na protecdo
dos 6rgdos vitais. Majja Dhatu, ou Medula Ossea, é 0 sexto na
sequéncia, formado a partir do Asthi Dhatu, preenche os espa-
¢os nos o0ssos. A medula éssea fornece suporte e é responsavel
pela producdo de células sanguineas, contribuindo para a
saude do corpo como um todo.

Por fim, temos o Shukra Dhatu, ou Sémen (nos homens) e
Ovarios (nas mulheres), o sétimo e ultimo Dhatu. Originado do
Majja Dhatu, é responsavel pela reprodugdo, regeneracdo e
vitalidade do individuo. Ja os tecidos secundarios sdo conheci-
dos como updhatus (Om Shanti, 2011).

Assim sendo, o equilibrio adequado e a saide de cada um
desses Dhatus sdo essenciais para a manuten¢do do bem-estar
fisico, mental e espiritual de uma pessoa. O Ayurveda enfatiza
a importancia de manter a saude dos Dhatus através de uma
dieta saudavel, estilo de vida equilibrado e praticas terapéuti-
cas especificas, para evitar o desenvolvimento de doengas e
desequilibrios.

80



4.8.1.1 Relacao dos Dhatus com os Doshas

A relacdo entre os Dhatus e os doshas, na filosofia Ayurveda,
esta profundamente interconectada, visto que os Dhatus sido
influenciados pelos doshas em diferentes niveis. Um equili-
brio dos doshas é essencial para a producido adequada e a
manutencdo saudavel dos Dhatus. Do mesmo modo, na Ayur-
veda, hd uma conex3o direta entre os Pancha Mahabhutas e os
Dhatus do corpo humano.

Prithvi (Terra) esta associado ao Rasa Dhatu (Plasma) e ao
Asthi Dhatu (Osso), fornecendo estabilidade e estrutura. Ap
(Agua) esta relacionado ao Rakta Dhatu (Sangue), Mamsa
Dhatu (Musculo) e Meda Dhatu (Gordura), fornecendo lubrifi-
cacdo, nutricdo e suporte. Tejas (Fogo) estd conectado ao
processo metabodlico e a digestdo, influenciando todos os
Dhatus. Ja Vayu (Ar) esta ligado ao movimento e a circulagio,
influenciando o Rakta Dhatu (Sangue) e o Prana (energia
vital). Enquanto Akasha (Eter ou Espaco) é considerado o
substrato para a criagido dos Dhatus, fornecendo espago para a
existéncia dos elementos anteriores.

Por exemplo, um excesso de dosha Vata pode afetar negativa-
mente os Dhatus, levando a problemas como secura e desnu-
tricdo. J& um excesso de dosha Pitta pode resultar numa
inflamacdo e distirbios no Sangue (Rakta Dhatu) e no Figado,
enquanto uma demasia de Kapha pode levar ao acimulo de
gordura (Meda Dhatu) e congestao nos tecidos.

Portanto, a pratica do Ayurveda visa equilibrar os doshas para
garantir a saide e o funcionamento adequado dos Dhatus,
promovendo assim o bem-estar geral do corpo e da mente. O
objetivo dos Mahabhutas, dos doshas e Dhatus na filosofia
ayurvédica é equilibrar esses elementos e energias para
promover a harmonia e prevenir doengas.
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4.9 Agni

Para (Maria Inés Marino e Walkyria Giusti Dambry, 2012), a
fase final ou praschat karma desta filosofia é um periodo de
recuperacdo onde o fogo digestivo, agni, € monitorado de perto
e mantido forte. Os termos sanscritos Agni e malas também
sdo muito utilizados na medicina ayurvédica. Desta forma,
Agni refere se ao "fogo" ou ao principio do fogo.

No contexto do Ayurveda, Agni é considerado o fogo digestivo,
que desempenha um papel fundamental na digestdo, assimila-
¢do e metabolismo dos alimentos. Deste modo, é responsavel
por transformar os alimentos ingeridos em nutrientes que o
corpo pode usar para sustentar suas fungoes vitais e é respon-
savel por eliminar residuos metabdlicos e toxinas do corpo.
Existem varios tipos de Agni e cada um corresponde a uma
funcdo digestiva especifica.

Assim, um Agni saudavel é crucial para a saude e o bem-estar
de acordo com a Ayurveda. Quando o Agni esta fraco ou dese-
quilibrado, pode levar a problemas digestivos, a acumulagdo
de toxinas e uma variedade de doengas. Por outro lado, um
Agni forte e equilibrado promove uma digestdo eficiente,
metabolismo adequado e saiude geral. Portanto, uma das
principais metas do Ayurveda é fortalecer o Agni e manté-lo
em equilibrio para promover a sauide e prevenir doengas.

Por outro lado, desequilibrios em outros sistemas do corpo,
como no sistema de excrecdo, também podem provocar doen-
cas, pois os residuos metabolicos sdo chamados de "malas” e
estes sdo os subprodutos finais do processo de digestdo e
metabolismo que sdo eliminados do corpo. Na mesma linha de
pensamento, o mesmo produz trés residuos, e primeiramente
temos o Purusha este termo se refere as fezes ou residuos
sélidos eliminados pelo corpo através do intestino grosso. E
uma forma de excre¢do metabdlica que remove as toxinas e
residuos ndo utilizados do sistema digestivo.

0 segundo mala é a Mutra. Este mala é responsavel pela urina
e é outro residuo metabdlico importante que é eliminado do
corpo através do sistema urinario. A urina é vista como um dos
principais meios de eliminacdo de toxinas do corpo e é uma
forma de excre¢do metabdlica que ajuda a regular os niveis de
agua e eletrolitos no corpo.

Por ultimo o Sweda, aliado ao suor que é o liquido excretado
pelas glandulas sudoriparas da pele como resposta ao calor ou
ao exercicio fisico. O suor é uma forma importante de regula-
¢do da temperatura corporal e eliminacdo de toxinas através
da pele, tal como defende (Vasant Lad, 1984).

Dessa forma, integrar o conceito de Agni em abordagens
contemporaneas do bem-estar espacial abre novas possibili-
dades para a criacdo de ambientes que respeitem os ritmos
naturais do ser humano.
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No contexto do design de interiores, compreender Agni como
um elemento regulador da percecdo sensorial pode contribuir
para a concecdo de espacos mais adaptados as necessidades
individuais, promovendo a satude fisica e emocional. Assim, esta
investigacdo reforca a relevancia da Ayurveda como um sistema
que vai além da medicina tradicional, oferecendo contributos
significativos para o desenvolvimento de praticas espaciais
mais humanizadas e integrativas.

E de salientar que ao incorporar as bases filoséficas do Samkhya
e do Ayurveda, o design de interiores transcende a sua fun¢do
estética e funcional, tornando-se um meio de promover a cura, a
serenidade e a integracdo entre corpo, mente e espirito. Esta
abordagem revela-se especialmente relevante em contextos
terapéuticos e educacionais, onde o ambiente desempenha um
papel fundamental na regulagdo emocional e no desenvolvi-
mento humano.
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J. 1Tanmatra Chikitsa




5.1 Origem da Tanmatra Chikitsa

Para refor¢ar a importancia das sensagdes para o bem-estar,
abordaremos, como ultimo tépico, a Tanmatra Chikitsa, ou
Terapia dos Cinco Sentidos. A Tanmatra Chikitsa, uma das abor-
dagens terapéuticas no Ayurveda, visa harmonizar o corpo e a
mente por meio da interagdo com os cinco elementos sutis, ou
tanmatras: som, toque, forma, sabor e cheiro. Desta forma, esses
tanmatras correspondem aos cinco sentidos e, de acordo com o
(Dr. Vasant Lad, 2002), “cada experiéncia sensorial tem um
impacto direto no equilibrio interno do individuo”. Assim,
através das percecgodes sensoriais — como a audic¢io, o olfato, o
paladar e a visdo —, busca-se reestabelecer o equilibrio dos
doshas e alinhar a experiéncia sensorial com o bem-estar
interior. Posto isto, a terapia dos cinco sentidos pode ser aplica-
da para criar espacos de vida que influenciam positivamente a
saude e o bem-estar dos moradores. De acordo com (Frawley,
1997), os tanmatras abordam as esséncias sutis do mundo
material que se manifestam através dos sentidos.

Enquanto a filosofia ayurvédica é um sistema abrangente de
cuidados com a saude que integra corpo, mente e espirito,
promovendo o equilibrio dos doshas e dos elementos naturais,
a Tanmatra Chikitsa oferece uma abordagem mais especifica.
Esta terapia utiliza técnicas sensoriais para influenciar a sadde,
tratando os desequilibrios e promovendo a harmonia interior.
Na mesma linha de pensamento, o nome, derivado do sanscrito,
sugere a esséncia ou a medida sutil que serve como base para o
universo material e, por extensao, para a composi¢cdo das subs-
tancias no corpo humano. "Tanmatra" significa "elemento sutil"
e "Chikitsa" refere-se a "tratamento” ou "terapia".

No entanto, a terapia dos cinco sentidos levanta desafios e refle-
x0es, especialmente considerando que a sua abordagem basea-
da nos tanmatras é, muitas vezes, incompreendida num mundo
orientado pela ciéncia ocidental. Apesar disso, a sua continuida-
de ao longo dos séculos é um testemunho da sua resiliéncia e
eficacia, convidando a investigacdo de questionamentos sobre a
complexidade da experiéncia humana e os limites da compreen-
sdo cientifica. Assim, a Tanmatra Chikitsa ndo apenas oferece
uma perspetiva iinica sobre a saide, mas também incentiva-nos
a reconsiderar a relagdo entre o corpo, a mente e o ambiente.
Através da consciencializagdo e da pratica sensorial, esta
terapia procura integrar as dimensdes fisicas, emocionais e
espirituais do ser humano, promovendo uma sadde holistica
que transcende as abordagens tradicionais.

No que diz respeito ao processo da Tanmatra Chikitsa, este
comega com uma avaliacdo cuidadosa do dosha predominante
no corpo do individuo (Vata, Pitta ou Kapha) e a identificagdo de
quais tanmatras podem estar fora do equilibrio. Essa analise é
conduzida por meio de métodos como a leitura do pulso (Nadi
Pariksha), observacao fisica e entrevistas detalhadas sobre a
rotina diaria, dieta e historico médico. Uma vez estabelecido o
dosha e os tanmatras envolvidos, o préximo passo é a avaliagdo
das proporcdes desses elementos sutis em cada individuo.
Assim, esta fase é crucial para determinar o equilibrio ou dese-
quilibrio dos tanmatras e acredita-se, que os desequilibrios nos
tanmatras sdo a causa subjacente de diversas doencas e distur-
bios.
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Com base nessa avaliacdo, sdo desenvolvidas intervengdes
especificas que podem incluir recomendacoes dietéticas,
terapias sensoriais e praticas de bem-estar, visando restaurar
a harmonia e promog¢io da saude integral do individuo. Essa
abordagem ndo sé aborda os sintomas, mas também visa
tratar as raizes do desequilibrio, levando a um estado de satude
mais profundo e duradouro. Do mesmo modo, os tratamentos
de Tanmatra Chikitsa também podem incluir uma variedade
de praticas, como musica terapéutica, massagem, yoga, cromo-
terapia, aromaterapia, uso de ervas e medicamentos, entre
outros. Assim sendo, a abordagem utilizada é personalizada,
reconhecendo a singularidade de cada individuo e a influéncia
Unica dos seus tanmatras. Nesta pratica, os tratamentos sdo
direcionados para estimular ou acalmar os sentidos de acordo
com o desequilibrio dos doshas presentes em cada individuo.

E de ressaltar que a pratica visa restaurar o equilibrio dos
sentidos e, consequentemente, o equilibrio geral dos doshas
no corpo. E uma forma de adaptar o tratamento as necessida-
des individuais através da estimulacdo sensorial. Desta forma,
a Tanmatra Chikitsa é uma abordagem holistica que oferece
uma ampla gama de beneficios ao focar nos elementos sutis
dos sentidos para equilibrar os doshas. Equilibrar os Tanma-
tras pode levar a melhorias significativas na saude fisica,
mental, emocional e espiritual, promovendo um estado de
bem-estar integral e harmonia. Além disso, incorporar essas
praticas na vida quotidiana pode contribuir para uma melhor
qualidade de vida e um equilibrio profundo.

A Constitui¢io Unica (Prakriti) na pratica da Tanmatra Chikit-
sa, assim como os principios da filosofia Samkhya e ayurvédi-
ca, centra-se na individualizacdo do tratamento, essencial para
alcancar resultados eficazes e duradouros. Esta abordagem
requer uma atencdo cuidadosa a constitui¢io tnica (Prakriti) e
ao estado de desequilibrio (Vikriti) de cada paciente. Desta
forma, como foi abordado anteriormente, cada individuo
apresenta uma constituicdo fisica e mental singular, determi-
nada pela propor¢do dos doshas Vata, Pitta e Kapha presentes
no momento do nascimento. Reconhecendo a Prakriti do
paciente, o praticante de Tanmatra Chikitsa pode adaptar o
tratamento as necessidades e as caracteristicas especificas de
cada individuo, promovendo um tratamento mais eficaz e
centrado na pessoa. Dessa forma, a Tanmatra Chikitsa ndo se
limita a curar sintomas, mas sim a promover um equilibrio
duradouro, respeitando a singularidade de cada ser humano.

Além da constituigdo inata, o estado atual de desequilibrio
(Vikriti) dos doshas de um paciente é igualmente considerado
na Tanmatra Chikitsa. Este estado abrange sinais e sintomas de
doencas, disturbios emocionais, desequilibrios energéticos e
outras condi¢cdes de satude. Ao identificar o Vikriti de um
paciente, o praticante pode direcionar o tratamento para
restaurar o equilibrio dos doshas e facilitar a cura. Na mesma
linha de pensamento, este processo implica a aplicacdo de
técnicas terapéuticas especificas, desenvolvidas para abordar
os desequilibrios presentes e restabelecer a harmonia interna
do paciente.
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A personalizacido do tratamento permite que as intervengdes
sejam moldadas de acordo com a condigdo atual de cada
pessoa, levando em conta nido apenas os aspetos fisicos, mas
também os emocionais e energéticos. No que concerne a
individualizagdo do tratamento na Tanmatra Chikitsa, este
requer a adaptacao de técnicas terapéuticas, mantras, yantras,
aromas, cores e outras praticas sutis de cura, sempre em
consonancia com a Prakriti e o Vikriti de cada paciente. Esta
abordagem holistica trata ndo apenas os sintomas, mas
também as causas subjacentes dos desequilibrios de saude.
Assim, ao considerar tanto a constituicio Unica quanto o
estado de desequilibrio de cada paciente, o praticante de
Tanmatra Chikitsa pode desenvolver um plano de tratamento
personalizado que atenda as necessidades individuais e
promova a cura em todos os niveis do ser humano.

Além do mais, a terapia dos cinco sentidos mostra-se particu-
larmente eficaz no tratamento de distirbios emocionais,
como ansiedade, stress, depressdo, medo e irritabilidade.
Técnicas terapéuticas, como a utilizacdo de mantras, medita-
¢do visual e aromaterapia, tém o potencial de acalmar a
mente, equilibrar as emocoes e promover um estado de paz
interior. No que diz respeito as doencas crénicas, como artrite,
diabetes, hipertensdo, doencas autoimunes e distirbios diges-
tivos, a Tanmatra Chikitsa pode ser utilizada como um
complemento ao tratamento convencional. As praticas
terapéuticas sutis podem ajudar a aliviar os sintomas, fortale-
cer o sistema imunolégico e melhorar a qualidade de vida dos
pacientes a longo prazo. Ainda a insénia, os distirbios do sono
e os pesadelos frequentes sdo problemas comuns que também
podem ser tratados com esta terapia. Técnicas como medita-
¢do visual, aromaterapia e praticas de relaxamento podem
auxiliar na calmaria da mente, promovendo um sono repara-
dor e restaurando os padrdes naturais de sono. Também as
condicbes de saide mental, como transtornos de humor,
transtornos de personalidade e esquizofrenia, podem benefi-
ciar-se da Tanmatra Chikitsa como parte de um plano de trata-
mento abrangente. As técnicas terapéuticas sutis podem
ajudar a estabilizar o humor, reduzir a ansiedade e promover
uma maior clareza mental.

Assim, a terapia dos cinco sentidos é particularmente eficaz
para a saide mental e o bem-estar emocional, pois atua
diretamente nos sentidos para modular o estado da mente.
Através de praticas como a visualizagio, a escuta de mantras e
a meditacdo com aromas especificos, é possivel acalmar a
mente, promovendo uma sensacio de paz e clareza. Desta
forma, ao aplicar a Tanmatra Chikitsa no design de interiores,
cada elemento é traduzido em aspetos especificos do ambien-
te, ajustando as qualidades sensoriais para influenciar o
estado emocional e mental. Segundo (Dr. Vasant Lad, 2012), a
criacdo de ambientes que equilibram os doshas requer o uso
adequado de estimulos sensoriais, como luz, som, cores e
texturas, que correspondem aos elementos e influenciam
positivamente os ocupantes do espaco. Isso significa que, no
design de interiores, o uso de cores e iluminacio, a escolha de
materiais e texturas, bem como o uso de sons e aromas especi-
ficos, sdo planejados com base nas qualidades dos cinco
elementos.
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5.2 Doshas na Tanmatra Chikitsa

Ao contrario da filosofia Ayurveda, na Tanmatra Chikitsa,
embora os doshas sejam os mesmos, o método de tratamento
é especifico para os tanmatras e os sentidos, buscando equili-
brar os doshas por meio da experiéncia sensorial. Assim, na
Tanmatra Chikitsa, os doshas - Vata, Pitta e Kapha - se relacio-
nam com os tanmatras (as esséncias sutis dos sentidos) de
forma a promover o equilibrio e a cura por meio das experién-
cias sensoriais. Utiliza-se essa conexao entre doshas e tanma-
tras para tratar desequilibrios energéticos e promover o
bem-estar de uma forma tnica, centrada nas experiéncias
sensoriais. Ou seja, cada dosha estd associado a caracteristicas
particulares que se conectam a determinados tanmatras,
através da escolha de estimulos sensoriais adequados, a
Tanmatra Chikitsa visa harmonizar o estado dos doshas,
promovendo uma relagdo equilibrada entre corpo, mente e
ambiente.

Assim sendo, Vata é o dosha que governa os tanmatras de som
(Shabda) e de toque (Sparsha) sendo particularmente efica-
zes para equilibrar, pois este é um dosha muito sensivel a
estimulos sensoriais que transmitam calma e estabilidade.
Portanto, sons suaves e ritmados, ambientes silenciosos e
toques calorosos, como massagens com O6leos aquecidos,
ajudam a acalmar a energia de Vata, que tende a ser dispersa
e instavel, propensa a desequilibrios que resultam em agita-
¢do e inquietude. Assim, a Tanmatra Chikitsa recomenda sons
harmoniosos e toques reconfortantes para promover um
estado de relaxamento e tranquilidade em pessoas com
predominancia de Vata.

Pitta, por sua vez, é constituido pelos tanmatras de visao
(Rupa) e de sabor (Rasa) que sdo especialmente relevantes
para equilibrar Pitta, pois este dosha responde intensamente
a estimulos visuais e gustativos. A exposicdo a cores frias,
ambientes com luz suave e sabores que reduzem o calor, como
o doce e 0 amargo, sao recomendados. Em excesso, Pitta pode
gerar irritabilidade, inflamacao e reatividade, pelo que a
terapia dos cinco sentidos procura moderar o calor e a inten-
sidade deste dosha através de estimulos visuais tranquilos e
sabores refrescantes, promovendo um estado de equilibrio e
serenidade.

Por ultimo, Kapha é associado aos tanmatras de odor (Gan-
dha) e de toque (Sparsha) que desempenham um papel funda-
mental no equilibrio de Kapha, cuja energia é naturalmente
lenta e pesada, beneficiando-se de estimulos sensoriais que
favorecem a vitalidade e o movimento. Isto é, aromas estimu-
lantes, como os de ervas e especiarias, e toques revigorantes,
como massagens energizantes, ajudam a aumentar a circula-
¢do e a reduzir o acimulo de Kapha, mantendo-o dindmico e
equilibrado. Esta abordagem na Tanmatra Chikitsa propoe o
uso de estimulos sensoriais que inspiram atividade, evitando
a estagnacado e proporcionando um equilibrio saudavel a este
dosha.
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5.3 Terapia para os Sentidos

No campo do design de interiores, a aplicagdo dos principios
de Tanmatra Chikitsa proporciona uma abordagem holistica,
na qual cada elemento sensorial é considerado para criar um
ambiente equilibrado e propicio ao bem-estar. O design de
interiores fundamentado nos principios ayurvédicos visa
refletir e apoiar os elementos naturais do corpo em um espago
fisico, resultando em ambientes que promovem um fluxo
saudavel de energia e bem-estar. Cada um dos cinco sentidos
pode ser explorado de maneiras especificas para aumentar a
conexao entre o espago e 0s ocupantes.

Relativamente a audi¢do, Shabda Chikitsa (Terapia do Som),
esta é considerada um dos 6rgios dos sentidos fundamentais
para a percecdo sensorial e o bem-estar geral. Na Tanmatra
Chikitsa, o som é considerado uma ferramenta poderosa para
influenciar a mente e o corpo. Portanto, mantras, musicas
relaxantes e até a propria entonagdo da voz sdo utilizados para
atingir o equilibrio interior. No que diz respeito a relacdo do
sentido da audicdo com o design de interiores, esta relacao,
conforme descrito pela terapia dos cinco sentidos, é igualmen-
te significativa, uma vez que o ambiente sonoro afeta direta-
mente o nosso bem-estar e a forma como interagimos com os
espacos.

O design de interiores, além de focar na estética visual, deve
também considerar a acustica, de modo a proporcionar uma
experiéncia sensorial completa e equilibrada. Assim, em
ambientes residenciais, o objetivo é frequentemente criar uma
atmosfera tranquila e relaxante. Para isso, o design pode
incluir o uso de materiais de absor¢do sonora, como cortinas
pesadas, painéis de madeira, tapetes macios e revestimentos
de parede adequados, que ajudam a reduzir a propagacao de
ruidos indesejados. Esses materiais minimizam o impacto de
sons externos e criam uma sensac¢do de serenidade dentro do
espaco, tornando-o ideal para momentos de descanso e
descontracgao.

Em espacos comerciais, a musica ambiente é frequentemente
utilizada para criar uma atmosfera especifica, capaz de
influenciar o comportamento e o humor dos clientes. Uma
selecdo cuidadosa de musica pode tornar o ambiente mais
acolhedor, energizante ou sofisticado, dependendo do tipo de
experiéncia desejada. Por exemplo, em restaurantes ou lojas, a
musica suave pode promover uma sensa¢do de conforto,
enquanto em espacos como academias, a musica mais vibrante
e ritmica pode estimular a energia e a motivacio.

Assim, a actstica dos espagos desempenha um papel funda-
mental em locais publicos e comerciais. O uso de elementos de
controle da reverberacdo do som, como painéis acusticos e
materiais absorventes, ajuda a garantir que o som ndo ecoe
excessivamente, proporcionando uma experiéncia auditiva
agradavel. Além disso, a disposicdo dos elementos no espaco
influencia diretamente a qualidade sonora. Méveis e elemen-
tos arquitetonicos podem ser organizados estrategicamente
para direcionar e controlar o som, minimizando o ruido de
fundo em areas onde o foco e a concentracido sdo essenciais ou
criando um ambiente mais acolhedor e sonoramente agrada-
vel em espagos sociais.
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Para complementar, integrar elementos naturais, como fontes
de agua, plantas e materiais organicos, pode contribuir para
uma atmosfera auditivamente estimulante e revitalizante. Por
exemplo, o som da agua corrente possui efeitos relaxantes e
terapéuticos para os ouvidos. Da mesma forma, reservar areas
de siléncio e contemplacdo no design de interiores pode ofere-
cer oportunidades para os ouvidos descansarem e se recupera-
rem do estresse sonoro do dia a dia. Espacos dedicados a medi-
tacdo, reflexdo ou leitura silenciosa podem promover a saude
auditiva e o equilibrio mental e emocional dos ocupantes.

Evitar o excesso de estimulos sonoros no ambiente também é
essencial para criar um espaco calmante e convidativo. Televi-
sdes barulhentas ou sistemas de som em volume elevado
podem ser substituidos por sons suaves e terapéuticos, como
mantras ou musicas discretas, que ajudam a criar uma atmos-
fera tranquila e relaxante. De acordo com (David Frawley,
2012), os ambientes sonoros tém um impacto profundo no
estado emocional das pessoas.

Por isso, considerar os principios de Shabda Chikitsa no design
de interiores é crucial para criar espagos que promovam a
saude auditiva e o bem-estar geral. Ambientes auditivamente
equilibrados nao apenas contribuem para a saude fisica, mas
também ajudam a alcanc¢ar o equilibrio emocional e mental
dos ocupantes. A aplicagdo de uma acustica cuidadosa e a
integracdo de sons terapéuticos proporcionam uma experién-
cia auditiva harmoniosa, essencial para o bem-estar integral
dos individuos.

Assim, a acustica dos espagos desempenha um papel funda-
mental em locais publicos e comerciais. O uso de elementos de
controle da reverberacdo do som, como painéis acusticos e
materiais absorventes, ajuda a garantir que o som nio ecoe
excessivamente, proporcionando uma experiéncia auditiva
agradavel. Além disso, a disposi¢do dos elementos no espaco
influencia diretamente a qualidade sonora. Méveis e elemen-
tos arquitetonicos podem ser organizados estrategicamente
para direcionar e controlar o som, minimizando o ruido de
fundo em areas onde o foco e a concentragido sdo essenciais ou
criando um ambiente mais acolhedor e sonoramente agrada-
vel em espacos sociais.

Para complementar, integrar elementos naturais, como fontes
de agua, plantas e materiais organicos, pode contribuir para
uma atmosfera auditivamente estimulante e revitalizante. Por
exemplo, o som da agua corrente possui efeitos relaxantes e
terapéuticos para os ouvidos. Da mesma forma, reservar areas
de siléncio e contemplacdo no design de interiores pode ofere-
cer oportunidades para os ouvidos descansarem e se recupera-
rem do estresse sonoro do dia a dia. Espacos dedicados a medi-
tacdo, reflexdo ou leitura silenciosa podem promover a saude
auditiva e o equilibrio mental e emocional dos ocupantes.
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Evitar o excesso de estimulos sonoros no ambiente também é
essencial para criar um espago calmante e convidativo. Televi-
sdes barulhentas ou sistemas de som em volume elevado
podem ser substituidos por sons suaves e terapéuticos, como
mantras ou musicas discretas, que ajudam a criar uma atmos-
fera tranquila e relaxante. De acordo com (David Frawley,
2012), os ambientes sonoros tém um impacto profundo no
estado emocional das pessoas.

Por isso, considerar os principios de Shabda Chikitsa no
design de interiores é crucial para criar espagos que promo-
vam a saude auditiva e o bem-estar geral. Ambientes auditiva-
mente equilibrados nido apenas contribuem para a satde
fisica, mas também ajudam a alcancgar o equilibrio emocional
e mental dos ocupantes. A aplicacdo de uma actstica cuidado-
sa e a integracdo de sons terapéuticos proporcionam uma
experiéncia auditiva harmoniosa, essencial para o bem-estar
integral dos individuos. também para o equilibrio emocional e
mental dos individuos.

Assim, a acustica dos espagos desempenha um papel funda-
mental em locais publicos e comerciais. O uso de elementos de
controle da reverberacdo do som, como painéis acusticos e
materiais absorventes, ajuda a garantir que o som ndo ecoe
excessivamente, proporcionando uma experiéncia auditiva
agradavel. Além disso, a disposi¢ao dos elementos no espago
influencia diretamente a qualidade sonora. Mdveis e elemen-
tos arquitetonicos podem ser organizados estrategicamente
para direcionar e controlar o som, minimizando o ruido de
fundo em areas onde o foco e a concentragio sio essenciais ou
criando um ambiente mais acolhedor e sonoramente agrada-
vel em espacos sociais.

Para complementar, integrar elementos naturais, como fontes
de 4gua, plantas e materiais organicos, pode contribuir para
uma atmosfera auditivamente estimulante e revitalizante. Por
exemplo, o som da agua corrente possui efeitos relaxantes e
terapéuticos para os ouvidos. Da mesma forma, reservar areas
de siléncio e contemplagdo no design de interiores pode ofere-
cer oportunidades para os ouvidos descansarem e se recupe-
rarem do estresse sonoro do dia a dia. Espacos dedicados a
meditacdo, reflexdo ou leitura silenciosa podem promover a
saude auditiva e o equilibrio mental e emocional dos ocupan-
tes.

Evitar o excesso de estimulos sonoros no ambiente também é
essencial para criar um espago calmante e convidativo. Televi-
sdes barulhentas ou sistemas de som em volume elevado
podem ser substituidos por sons suaves e terapéuticos, como
mantras ou musicas discretas, que ajudam a criar uma atmos-
fera tranquila e relaxante. De acordo com (David Frawley,
2012), os ambientes sonoros tém um impacto profundo no
estado emocional das pessoas. Por isso, considerar os princi-
pios de Shabda Chikitsa no design de interiores é crucial para
criar espacos que promovam a saude auditiva e o bem-estar
geral. Ambientes auditivamente equilibrados ndo apenas
contribuem para a saude fisica, mas também ajudam a alcan-
¢ar o equilibrio emocional e mental dos ocupantes.
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A aplicacdo de uma acustica cuidadosa e a integracdo de sons
terapéuticos proporcionam uma experiéncia auditiva harmo-
niosa, essencial para o bem-estar integral dos individuos.
também para o equilibrio emocional e mental dos individuos.
Em relagdo ao sentido do tato, Sparsha Chikitsa (Terapia do
Toque) desempenha um papel vital na regulacdo emocional e
na liberacao de tensdes. No contexto do Tanmatra Chikitsa, o
tato conecta os individuos de forma direta ao ambiente fisico,
sendo essencial na criacdo de espagos que vao além da estética
visual para oferecer conforto e acolhimento tatil. Este sentido
ndo apenas contribui para o bem-estar fisico, mas também
promove o equilibrio emocional e mental dos ocupantes.

No design de interiores, a escolha de materiais e texturas para
pisos, paredes, moveis e acessorios € determinante para a
experiéncia tatil. Superficies suaves e agradaveis, como pisos
de madeira ou carpetes macios, criam uma sensacgao de calor e
acolhimento. Em contrapartida, materiais como vidro e metal,
embora elegantes, podem transmitir uma atmosfera mais fria e
impessoal. Tecidos naturais, como algoddo, linho e 13, aliados a
acabamentos confortaveis, promovem uma sensa¢do de segu-
ranca e serenidade. [sso é especialmente relevante em ambien-
tes projetados para pessoas sensiveis ao tato, como criangas,
idosos ou individuos com necessidades especificas.

A ergonomia também desempenha um papel importante.
Assentos bem projetados tornam os ambientes mais conforta-
veis e convidativos, incentivando a interagdo e a permanéncia
no espaco. Além disso, a ergonomia pode melhorar a saude
postural e reduzir tensdes fisicas, o que é consistente com os
principios da Sparsha Chikitsa. Conforme (Vasant Lad, 2012),
as texturas dos materiais tém impacto direto no sistema nervo-
so, contribuindo para a reducdo do estresse e promovendo
relaxamento. Outro aspecto relevante é a temperatura do
ambiente. A escolha de materiais que auxiliam no controle
térmico, como tecidos térmicos ou sistemas de isolamento
adequados, é fundamental para garantir o conforto em diferen-
tes condi¢des climaticas. Ambientes com uma temperatura
agradavel reforcam a sensacdo de acolhimento, alinhando-se
aos principios da Sparsha Chikitsa.

Além disso, a integragcdo de elementos naturais no design,
como gramados, jardins, fontes e cascatas, proporciona uma
rica experiéncia tatil. A gua, em particular, oferece uma sensa-
¢do relaxante e revigorante, enquanto espacos ao ar livre
permitem explorar uma diversidade de texturas e temperatu-
ras. Criar um equilibrio entre espacos abertos e fechados é
outra estratégia eficaz para enriquecer a experiéncia tatil.
Areas ao ar livre conectam os ocupantes a natureza, enquanto
ambientes internos projetados com atenc¢do ao tato garantem
conforto e funcionalidade.

Considerar o sentido do tato no design de interiores é essen-
cial para criar espacos que nao apenas agradem visualmente,
mas também promovam uma experiéncia sensorial completa.
Valorizar a experiéncia tatil resulta em ambientes mais harmo-
niosos, acolhedores e funcionalmente satisfatérios, contri-
buindo para o bem-estar integral dos ocupantes.
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Posto isto, criar um equilibrio entre espacos abertos e fecha-
dos pode oferecer uma variedade de experiéncias tateis no
ambiente. Areas ao ar livre com elementos naturais, como
gramados, jardins e trilhas, proporcionam oportunidades para
explorar diferentes texturas e sensacdes tateis, assim como
incorporar elementos de agua, como fontes, cascatas ou pisci-
nas, no design de interiores estimula o sentido do tato e
proporciona uma experiéncia tatil relaxante e refrescante.
Considerar o sentido do tato no design de interiores é essen-
cial para criar espacos que ndo apenas sejam agradaveis a
vista, mas que também promovam uma sensag¢do de conforto e
bem-estar para os ocupantes. Este enfoque sensorial, ao valori-
zar a experiéncia tatil, contribui para ambientes mais harmo-
niosos e funcionalmente satisfatorios, tornando-os verdadei-
ramente acolhedores.

Na mesma perspetiva, a visdo, Rupa Chikitsa (Terapia Visual),
é vista como um dos 6rgdos sensoriais mais cruciais para a
percecdo e o bem-estar geral. Dentro do design de interiores, é
viavel conceber ambientes que fomentem a sadde visual, isto &,
um espaco agradavel para os olhos. Além do mais, também
considera-se importante optar por materiais naturais, como a
madeira, a pedra e as fibras naturais que podem contribuir
para um ambiente visualmente agradavel e harmonioso, pois
materiais de alta qualidade e texturas suaves criam uma sensa-
¢do de conforto e bem-estar para os olhos.

Também um espago bem organizado e livre de desordem
visual ajuda os olhos a concentrarem-se e a relaxarem-se. Por
isso, manter as superficies limpas e livres de objetos desneces-
sarios pode reduzir a sobrecarga sensorial e promover uma
sensacdo de clareza visual. Além do mais, deve-se integrar
elementos naturais, como plantas, pedras e agua, no design de
interiores, pois pode ajudar a criar uma conexao com a nature-
za e a proporcionar um ambiente visualmente estimulante e
revitalizante para os olhos. Também o uso de arte e decoracdo
inspiradoras adicionam personalidade e carater ao ambiente,
além de estimular a criatividade e a contemplacdo visual.

Integrar areas de descanso visual, como cantos de leitura com
iluminacdo suave ou espacos dedicados a meditacdo, oferece
oportunidades para os olhos relaxarem e se recuperarem do
estresse visual didrio. A escolha das cores é um elemento
fundamental nesse processo, pois exerce um impacto direto no
estado de espirito e na percep¢do ambiental. Tons suaves e
naturais sdo ideais para espacos de descanso, como quartos e
salas de estar, promovendo calma e serenidade.

Por outro lado, cores vibrantes e contrastantes sdo recomen-
dadas para ambientes que demandam energia e criatividade,
como escritorios e areas de estudo, pois estimulam a mente e a
concentragdo. O azul, por exemplo, é uma cor relaxante que
ajuda a equilibrar o dosha Pitta, enquanto o verde promove
harmonia emocional e mental. De acordo com (Dr. Robert
Svoboda, 2002), as cores exercem uma influéncia psicolégica
direta e tétm o poder de transformar o ambiente emocional,
tornando-as uma ferramenta poderosa no design de interiores.
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A iluminagao, tanto natural quanto artificial, é outro aspecto
central que influencia profundamente a percepc¢do visual. A
luz natural é valorizada por sua capacidade de destacar textu-
ras, cores e materiais, além de trazer uma sensac¢ao de ampli-
tude e vitalidade ao espaco. Ja a iluminacdo artificial oferece
maior controle sobre a atmosfera, podendo ser ajustada para
criar ambientes intimos, acolhedores ou dramaticos, depen-
dendo da intensidade, cor e posicionamento das luzes.

[luminagao indireta, por exemplo, pode gerar uma sensag¢ao
de conforto e aconchego, enquanto luzes focais sdo ideais para
destacar elementos especificos, como obras de arte ou
moveis. O layout e a disposicdo dos moéveis também desempe-
nham um papel essencial na experiéncia visual. Um layout
bem planejado ndo apenas melhora a circulagdo no espaco,
mas também otimiza a funcionalidade, criando uma sensag¢io
de equilibrio e harmonia.

Fatores como simetria e propor¢do, quando aplicados de
maneira estratégica, proporcionam ordem e coeréncia,
tornando o ambiente mais agradavel e funcional. Assim, o
sentido da visdo vai além da estética, abrangendo também
aspectos funcionais no design de interiores. O uso integrado
de cores, iluminacao, texturas e layout transforma os espacos,
influenciando positivamente o comportamento, o humor e o
bem-estar dos ocupantes. Portanto, ao combinar esses
elementos de forma harmoniosa, o design ndo sé cria ambien-
tes visualmente atraentes, mas também promove conforto e
funcionalidade, atendendo plenamente as necessidades dos
habitantes.

Relativamente ao Rasa Chikitsa (Terapia do Paladar), conheci-
do como "Rasana" na filosofia ayurvédica, este desempenha
um papel crucial ndo apenas na experiéncia gastronémica,
mas também na satide e no bem-estar geral. Embora o paladar
seja principalmente associado a alimentagio na Ayurveda, ele
também pode ser considerado no design de interiores para
promover um ambiente que seja favoravel ao equilibrio dos
doshas e ao bem-estar geral.

A Rasa Chikitsa explora os seis sabores (doce, azedo, salgado,
picante, amargo e adstringente) e a sua relacdo com os
doshas. Por exemplo, alimentos doces podem pacificar Vata,
enquanto sabores amargos podem ajudar a equilibrar Pitta.
Desta forma, o design de interiores pode influenciar indireta-
mente a percecdo do paladar através do uso de cores e estimu-
los visuais. Por exemplo, cores quentes e vibrantes, como tons
de vermelho e laranja, podem estimular o apetite e a perce¢do
do sabor. Por outro lado, tons mais suaves e neutros podem
criar uma atmosfera relaxante e tranquila, promovendo uma
experiéncia alimentar mais consciente e satisfatéria.

Para além disso, uma ilumina¢do adequada é essencial para
criar um ambiente propicio ao desfrute da comida. A luz
natural é preferivel sempre que possivel, pois real¢a as cores
dos alimentos e cria uma atmosfera acolhedora. No entanto,
também é importante ter op¢des de iluminacdo ajustaveis
para diferentes ocasides, como refei¢cdes formais e informais.
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De igual forma, o layout e a disposicdo do espago para
refeicdes podem influenciar a experiéncia gastronémica. Uma
area de jantar bem projetada, com mobilidrio confortavel e
adequado para acomodar os ocupantes, pode promover uma
atmosfera de convivio e facilitar uma alimentacio tranquila e
relaxada. De acordo com (Dr. Deepak Chopra, 2001), o
ambiente no qual comemos influencia diretamente a digestao
e o bem-estar geral. J4 o uso de plantas e ervas aromaticas no
design de interiores pode também contribuir para uma expe-
riéncia sensorial mais rica e agradavel. Ervas como manjeri-
cdo, hortela e lavanda ndo apenas adicionam um aroma
agradavel ao ambiente, mas também podem ter efeitos
calmantes e digestivos que complementam a experiéncia
alimentar.

No que diz respeito ao espacgo da cozinha, o uso de materiais
de qualidade, como utensilios de ceramica ou aco inoxidavel,
contribui para a pureza dos alimentos e a preservacdo dos
seus sabores naturais. Assim, deve-se evitar o uso de mate-
riais sintéticos ou tdxicos na prepara¢do e no armazenamento
dos alimentos para garantir uma experiéncia alimentar sauda-
vel e equilibrada.

Assim sendo, o paladar, geralmente associado a alimentacao,
pode ser influenciado de forma indireta através de elementos
do design que criam uma atmosfera propicia ao prazer gastro-
nomico. Em espagos como restaurantes, cafés ou cozinhas, o
design pode estimular as expectativas sensoriais dos clientes,
antes mesmo de provarem a comida. Isto pode ser feito pela
escolha de cores quentes e acolhedoras, texturas tateis que
remetem a culinaria ou materiais que evocam uma sensacao
de familiaridade e conforto. Esses elementos criam um
ambiente que desperta o apetite e realca a experiéncia culina-
ria. Do mesmo modo, o aroma do ambiente, em conjunto com
a iluminacdo suave e a musica ambiente, complementa essa
experiéncia, criando um espaco onde os sentidos se envolvem
numa vivéncia gastronémica mais rica e satisfatdria. Estes
elementos colaboram para criar uma atmosfera acolhedora e
harmoniosa, onde os utilizadores podem desfrutar da refeicao
com mais prazer.

Em ambientes residenciais, o design de interiores é orientado
para promover habitos alimentares saudaveis e prazerosos.
Cozinhas bem planeadas, com boa iluminagdo e ergonomia,
incentivam a preparacio de refei¢cdes caseiras, enquanto salas
de jantar confortaveis e convidativas encorajam as pessoas a
dedicarem mais tempo as suas refei¢cdes, saboreando-as com
atencdo e presenca.

Ao criar espacos que facilitam uma interacdo consciente com
os alimentos, o design de interiores influencia de forma positi-
va tanto os habitos alimentares como a experiéncia global em
torno da alimentacdo. E de salientar que também deve-se
garantir que o ambiente tenha uma boa acustica, no sentido
de contribuir para uma experiéncia gastronémica mais
agradavel. Assim, é possivel permitir que os ocupantes desfru-
tem das conversas e dos sons da comida sem distra¢des ou
ruidos indesejados.
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Por isso, ao considerar o Rasana no design de interiores, é
essencial criar um ambiente que promova uma experiéncia
alimentar consciente, saudavel e prazerosa. Isso ndo apenas
contribui para o bem-estar fisico, mas também para o equili-
brio emocional e espiritual dos ocupantes.

A aromaterapia ayurvédica é uma pratica popular na Gandha
Chikitsa (terapia do cheiro) e visa equilibrar Kapha, que
responde fortemente aos cheiros. Desta forma, a Gandha Chiki-
tsa esta diretamente ligada a percecdo do cheiro, utilizando a
aromaterapia como recurso central. Essa pratica faz uso de
6leos essenciais e difusores no ambiente para influenciar
positivamente o olfato, promovendo equilibrio e bem-estar.
Cada aroma possui propriedades terapéuticas especificas que
ajudam a equilibrar os elementos no espaco e a influenciar o
humor e a energia dos ocupantes. Além disso, ervas e especia-
rias também podem adicionar aromas ao ambiente e oferecer
beneficios terapéuticos. Por exemplo, queimar salvia ou incen-
so de mirra purifica o ar e cria uma atmosfera tranquila e
serena. Segundo a estudiosa (Subhash Ranade, 2001), o uso de
6leos essenciais é uma pratica importante no Ayurveda para
restaurar o equilibrio dos doshas.

Para além disso, uma boa ventilacdo é essencial para manter a
qualidade do ar e prevenir o acimulo de odores desagradaveis.
Garantir uma boa circulagido de ar no ambiente é fundamental
para manter um espaco fresco e livre de odores indesejados. A
ventilagdo adequada ndo apenas ajuda a manter o ar fresco e
limpo, mas também cria um ambiente mais agradavel para os
ocupantes.

Manter o ambiente limpo e livre de poluentes é igualmente
essencial para a saude do olfato e do sistema respiratério. No
design de interiores, é importante adotar praticas de limpeza
regular e purificacdo do ar, como a utilizacdo de filtros de ar,
plantas purificadoras de ar e purificadores naturais, como
carvao ativado. Isso inclui também a limpeza frequente de
tapetes, cortinas, estofados e outras superficies que podem
reter odores.

Do mesmo modo, evitar o uso de materiais sintéticos que
possam emitir odores quimicos ou téxicos é uma consideracao
crucial. Assim sendo, deve-se optar por materiais de constru-
¢do naturais, como madeira, pedra e fibras naturais, que criam
um ambiente que estimula o olfato de maneira sutil e agrada-
vel. Esses materiais possuem o potencial de oferecer cheiros
naturais agradaveis e de conectar os ocupantes a natureza.
Além disso, a incorporacdo de elementos da natureza no
design de interiores, como plantas e flores frescas, ndo apenas
adiciona beleza visual ao espa¢o, mas também proporciona
fragrancias naturais e estimulantes para os sentidos.

Posto isto, a relagdo do olfato com o design de interiores
revela-se profundamente significativa, visto que este sentido
tem uma influéncia determinante na percegio e na experiéncia
dos espacos. Os aromas escolhidos podem moldar diretamente
o humor, a atmosfera e até a funcionalidade de um ambiente,
contribuindo para o bem-estar geral dos seus utilizadores.
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Fragrancias suaves e naturais, por exemplo, sdo ideais para
criar uma sensacio de relaxamento e tranquilidade em areas
dedicadas ao descanso, como quartos e salas de estar. Por
outro lado, aromas mais energizantes, como os citricos,
podem ser implementados em espagos de trabalho ou estudo,
promovendo concentracio e produtividade. Assim sendo, o
uso estratégico de fragrancias ndo so6 influencia o estado
emocional dos ocupantes, como também pode complementar
e enriquecer a estética visual do espaco. A combinacdo de
aromas com elementos visuais cria uma experiéncia sensorial
holistica, onde a harmonia entre os sentidos refor¢a o impac-
to emocional do ambiente. Em suma, considerar o olfato no
design de interiores, portanto, pode elevar significativamente
a qualidade do ambiente, criando espacos que ndo apenas sio
agradaveis visualmente, mas também proporcionam uma
experiéncia sensorial completa e gratificante para os utiliza-
dores.

Com base na investigacdo detalhada dos mecanismos pelos
quais a mente humana apreende sensagdes através dos senti-
dos e a relagdo desses processos com as filosofias Samkhya,
Ayurveda e Tanmatra Chikitsa no design de interiores, pode-
mos concluir que ha uma rica interconexio entre ciéncia,
filosofia e pratica aplicada. As bases neuroldgicas da percec¢io
sensorial revelam como os estimulos externos sdo converti-
dos em impulsos nervosos e interpretados pelo cérebro,
formando a base biolégica da percecao.

Ao integrar os principios das filosofias Samkhya e Ayurveda,
que enfatizam o equilibrio e a harmonia entre corpo e mente,
fica evidente que o design de interiores pode ser utilizado
como uma ferramenta poderosa para promover o bem-estar.
Assim, Samkhya oferece uma visdo dualista do universo, com
Purusha (consciéncia) e Prakriti (matéria), cuja interagio
influencia diretamente a mente e o corpo. O Ayurveda,
complementando essa visdo, destaca a importancia do equili-
brio dos doshas (Vata, Pitta e Kapha) para a satde integral. No
design de interiores, isso se traduz na escolha cuidadosa de
cores, materiais, iluminacdo e layout, que podem ser ajusta-
dos para pacificar doshas excessivos e melhorar o fluxo de
energia (prana). Com a incorporacdo de Tanmatra Chikitsa,
que utiliza os tanmatras para curar e equilibrar, oferece uma
dimensao adicional ao design de interiores. Ao integrar sons,
texturas, cores, sabores e aromas especificos no ambiente, é
possivel criar espacos que harmonizam os tanmatras e
promovem um estado de equilibrio e satude.

Concluimos que a compreensido e a aplicacdo dos mecanis-
mos sensoriais e das filosofias tradicionais indianas no design
de interiores ndo s6 melhoram a qualidade de vida, mas
também fornecem uma abordagem holistica para a criagio de
ambientes que sustentam a sadde fisica, mental e espiritual. A
combinacdo de ciéncia e filosofia no design de interiores
oferece um caminho para a criacdo de espacos que nido sio
apenas esteticamente agradaveis, mas também profunda-
mente curativos e harmonizadores. Esta abordagem integra-
da demonstra que a percegio sensorial e o ambiente fisico sdo
interdependentes, e que o design consciente pode ser uma
ferramenta poderosa para alcancar bem-estar e equilibrio
integral.
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6. Projeto




6.1 Contextualizacao Projetual

Apo6s abordarmos as questdes relacionadas com o bem-estar
através dos cinco elementos e dos cinco sentidos, procede-
mos a contextualizacdo da sala na creche, que serve de objeto
de estudo e constitui o tema central do presente projeto e que
estd situada na cidade de Famalicao.

O Centro Social Paroquial de Ribeirdo, situado na freguesia de
Ribeirdo, no concelho de Vila Nova de Famalicio, é uma
Instituicdo Particular de Solidariedade Social (IPSS) que
desempenha um papel crucial no apoio social e comunitario
da regido. Fundado com o propésito de promover o bem-es-
tar e a inclusdo social, o centro é um pilar essencial para o
desenvolvimento humano e social da comunidade local,
atendendo a diferentes necessidades através de uma aborda-
gem integral e personalizada.

A instituicdo oferece uma vasta gama de servicos e valéncias
destinadas a diferentes publicos-alvo. Para a infancia e juven-
tude, disponibiliza creche, jardim de infancia e atividades de
tempos livres (ATL), promovendo um ambiente seguro e
estimulante que favorece o desenvolvimento cognitivo,
emocional e social das criangas. No que diz respeito ao apoio
a populacio idosa, o centro organiza servicos de apoio domi-
ciliario, centro de dia e lar residencial, proporcionando cuida-
dos especializados e de qualidade, que garantem dignidade,
conforto e bem-estar aos seus utentes.

Paralelamente, o Centro Social Paroquial de Ribeirdo desen-
volve iniciativas voltadas para as familias e a comunidade em
geral, através de programas de apoio social que incluem a
distribuicdo de alimentos, assisténcia a familias em situagao
de vulnerabilidade e projetos que incentivam a integracao
social e o fortalecimento de lacos comunitarios. Estes esfor-
¢os sdo realizados em estreita colaboracdo com a Paréquia de
Ribeirdo e outras entidades locais, alinhando os principios de
solidariedade, justica social e valores cristdos que norteiam a
instituicao.

As instalacdes do centro sdo modernas e adaptadas as neces-
sidades dos seus utilizadores, contando com espagos acolhe-
dores, funcionais e que refletem o compromisso com a acessi-
bilidade e a qualidade dos servigos prestados. Além disso, a
atuacdo do centro vai além do atendimento as necessidades
basicas, buscando criar condi¢des para o desenvolvimento
pleno dos individuos, fomentando a autonomia e a inclusio
social. Com uma gestdo baseada em principios éticos e na
constante busca pela exceléncia, o Centro Social Paroquial de
Ribeirdo afirma-se como uma referéncia regional no setor
social, respondendo de forma eficaz aos desafios da contem-
poraneidade. A sua contribuicdo para a coesdo social e para a
melhoria da qualidade de vida da comunidade local evidencia
a importancia de instituicGes como esta, que combinam um
profundo compromisso com o servico ao préximo e uma
visdo estratégica voltada para o desenvolvimento sustentavel
da sociedade.

99

Imagem 36. Simbolo do Centro Social
Paroquial de Ribeirdo



6.2 Levantamento Fotografico
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Imagem 37. Fotografia do corredor da creche para Imagem 38. Fotografia da entrada da sala vista de
asala dentro

Imagem 39. Fotografia da entrada da sala Imagem 40. Fotografia do interior da sala
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Imagem 42. Fotografia do interior da sala

Imagem 43. Fotografia do interior da sala Imagem 44. Fotografia do interior da sala
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Imagem 45. Fotografia do interior da sala

Imagem 47. Fotografia do interior da sala

Imagem 46. Fotografia do interior da sala

Imagem 48. Fotografia do interior da sala
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6.3 Planta Existéncial
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Imagem 49. Planta Existéncial
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Imagem 50. Simbolo do Autismo

6.4 Publico-Alvo

Atualmente, ha um crescente entendimento sobre a importan-
cia de ambientes sensoriais adaptados para o desenvolvimento
de criangas autistas, considerando os desafios Unicos que
enfrentam no que diz respeito a percegio e ao processamento
sensorial. Diante desse cenario, a escolha destas criancas para
abordar neste projeto, foi pelo facto de sabermos que as
mesmas apresentam desafios sensoriais que podem ser
profundamente impactados pelo ambiente. Ou seja, enquanto
estimulos excessivos ou inadequados podem intensificar
reacoes de desconforto, ambientes equilibrados e cuidadosa-
mente projetados promovem uma sensacdo de calma e segu-
ranga.

Desta forma, o Transtorno do Espectro Autista (TEA), é carac-
terizado por dificuldades na comunicagdo social e comporta-
mentos restritos e repetitivos, manifestando-se de maneiras
muito diversas nas criangas, afetando areas cruciais do desen-
volvimento, como a comunica¢do, a interacdo social e o
comportamento (American Psychiatric Association, 2013).
Segundo o DSM-5, o diagnéstico de TEA envolve um espectro
de sintomas que variam em intensidade, o que implica que
cada crianca apresenta um perfil inico de desenvolvimento e
necessidades especificas (American Psychiatric Association,
2013).

Assim, essa variabilidade requer intervenc¢des personalizadas
e adequagdes que respondam aos desafios e potencialidades
de cada individuo, especialmente no ambiente educacional
(Schreibman et al., 2015). Posto isto, (Prizant e Fields-Meyer,
2023) argumentam que a compreensdo do autismo deve ser
centrada na individualidade.
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6.4.1 Interacao Social

Conforme (Nuno Lobo Antunes, 2018), os principais desafios
enfrentados incluem dificuldades na interacdo social, limita-
¢des na comunicagdo, tanto verbal quanto ndo verbal, e
dificuldades em estabelecer empatia, ou seja, colocar-se na
posicdo do outro. Elementos como expressdes faciais, lingua-
gem corporal, tom de voz e outras pistas sutis muitas vezes
passam despercebidos ou sdo interpretados de forma diferen-
te por pessoas com autismo. Consequentemente, isso pode
gerar dificuldades em identificar e compreender emocdes,
perceber o contexto social e responder de maneira apropria-
da em situacdes sociais (Eduardo Santorine, 2023).

Muitas vezes, as criancas autistas demonstram menor
interesse em interagdes sociais, encontrando dificuldade em
compreender as normas que regem esses relacionamentos.
Assim, podem ndo responder ao seu nome, evitar o contacto
visual e mostrar pouca empatia para com os sentimentos
alheios. Por isso, a criagdo de ambientes inclusivos e acolhe-
dores torna-se essencial para que criangas com autismo se
sintam seguras e incentivadas a interagir socialmente. Além
disso, ao planejar espacos que considerem as suas necessida-
des especificas, é possivel reduzir o estresse sensorial e
proporcionar uma atmosfera de conforto. Com isso, promove-
-se o desenvolvimento das habilidades sociais, facilitando, por
conseguinte, uma integracdo mais natural e positiva.
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Imagem 52. Crianca Autista

Imagem 53. Crianca Autista

6.4.2 Dificuldades na Comunicacao

Além disso, as dificuldades de comunicacio, tanto verbal como
ndo-verbal, também s3o comuns. Algumas criancas tém
atrasos na fala, enquanto outras utilizam frases curtas ou
repetem o que ouvem (um fenémeno conhecido como
ecolalia), sem necessariamente compreender o conteddo.
Dificuldades em utilizar gestos, expressdes faciais e tom de voz
para transmitir emog¢des sio também frequentes. Embora
algumas criancas desenvolvam linguagem avancada, muitas
enfrentam desafios em manter uma conversa fluida, alternan-
do os turnos de fala e interpretando subtilezas como a ironia.

(Stravogiannis, 2021) afirma que um autista com dificuldades
de comunicagdo enfrenta diretamente desafios na regulacdo
emocional, uma vez que essa habilidade envolve a capacidade
de percecionar, identificar e nomear as proéprias emocgdes.
Assim, promover uma expressido emocional adequada torna-se
um dos pilares essenciais para o desenvolvimento de proces-
sos de regulacdo emocional eficazes.

Por outro lado, a necessidade de previsibilidade manifesta-se
através de comportamentos repetitivos e rotinas rigidas. E
comum que criangas com autismo desenvolvam movimentos
ou atividades repetitivas, como balangar o corpo, bater as
maos ou alinhar objetos, que funcionam como uma forma de
regulacdo emocional em ambientes que percebem como
imprevisiveis.

Além disso, mudancas na rotina ou em ambientes desconheci-
dos podem causar ansiedade intensa, resultando em reagdes
de protesto ou comportamentos de evitamento (Eduardo
Santorine, 2023). Dessa forma, manter uma sequéncia de
acdes ou uma rotina rigida é, para muitas criang¢as, uma forma
de reduzir a ansiedade e sentir-se seguras no ambiente em que
estdo inseridas (American Psychiatric Association, 2013).
Esses comportamentos, embora possam ser percebidos como
incomuns, desempenham um papel importante na autorregu-
lacdo e na reducdo da ansiedade em situacdes estressantes.

Assim, o Transtorno do Espectro Autista (TEA) compromete a
habilidade de interacdo social e as competéncias comunicati-
vas, frequentemente resultando em comportamentos que
podem ser percebidos como antissociais, com repetices de
acoes e interesses que nao tém relagio com o contexto imedia-
to. A gravidade dos sintomas varia entre as criangas, podendo
se manifestar de forma leve ou severa (Camurga, 2022).
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6.4.3 Sensihilidade Sensorial

Além disso, destaca-se a sensibilidade sensorial como uma
caracteristica central do Transtorno do Espectro Autista
(TEA). Criancas com TEA frequentemente apresentam
diferencas significativas na maneira como processam e
respondem aos estimulos sensoriais, exibindo sensibilidades
intensificadas ou diminuidas. A pratica sensorial, que envolve
atividades direcionadas a estimular os cinco sentidos —
visdo, audicdo, tato, paladar e olfato — tem como objetivo
auxiliar essas criangas na regulacdo das suas respostas aos
estimulos, além de apoiar o desenvolvimento de habilidades
motoras e promover um bem-estar com o ambiente e emocio-
nal (Tomchek & Dunn, 2007).

Essa abordagem é especialmente importante, pois muitas
criancas autistas podem ser hipersensiveis (reagio excessiva)
ou hipossensiveis (reacdo reduzida) a estimulos sensoriais, o
que, por sua vez, pode impactar diretamente seu comporta-
mento e o processo de aprendizagem. Assim, muitas criangas
autistas apresentam hiper- ou hipossensibilidade a estimulos
como luzes, sons, texturas e cheiros. A pesquisa de (Dunn,
1997) sugere que criangas com TEA podem apresentar perfis
sensoriais Unicos que influenciam o seu comportamento. Por
exemplo, uma crianca que é hipersensivel a sons pode se
sentir sobrecarregada em ambientes barulhentos, resultando
em ansiedade ou comportamentos de evitacdo. Por outro
lado, uma crianc¢a hipossensivel pode buscar estimulos senso-
riais intensos, como bater objetos ou girar, como uma forma
de autorregulagao.

Portanto, é crucial que o ambiente seja adaptado sensorial-
mente para promover o conforto e a seguranca da crianca.
Quando uma dessas areas ndo funciona adequadamente, pode
resultar em um grande desafio, gerando sérios transtornos
para o individuo (Quedas, Corréa, & Gorla, 2022). (Castro,
2023) afirma que as sensagdes estdo presentes em todos os
aspetos do nosso ambiente, uma vez que o mundo ao nosso
redor gera sons, oferece texturas, sabores e odores. Dessa
forma, o cérebro depende dessas informacgdes sensoriais para
funcionar adequadamente, processando-as e, assim, criando
memaorias unicas. Além disso, essas memaorias sdo construi-
das a partir das sensagbes que vivenciamos, permitindo-nos
formar experiéncias individuais e, consequentemente,
compreender o mundo de maneira personalizada.

(...) Nessa perspetiva, a aprendizagem depende da integridade do
processamento sensorial, ou seja, da habilidade do individuo em
receber as informagdes sensoriais do ambiente e dos movimentos
do seu corpo, de processar e integrar as diferentes modalidades
sensoriais no sistema nervoso central e utiliza-las para produzir
respostas adaptativas adequadas (Camurga, 2022, p. 66).

Segundo (Eduardo Santorine, 2023), na area da visdo, muitas
pessoas com autismo apresentam sensibilidade a luzes inten-
sas ou a cores vibrantes, o que as leva a preferir ambientes
mais escuros ou com iluminacido suave. Em contrapartida,
outras podem ter dificuldade para processar informacgoes
visuais complexas ou notar detalhes sutis ao seu redor.
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No campo da audi¢do, é comum que pessoas com autismo
apresentem hipersensibilidade a certos sons, podendo se
sentir incomodadas por ruidos altos ou especificos. Isso geral-
mente resulta em desconforto e ansiedade em locais barulhen-
tos, como festas ou espacos lotados. Por outro lado, ha também
quem demonstre hipossensibilidade, tendo dificuldade em
perceber sons mais baixos ou sutis. Ja no caso do tato, essa
sensibilidade pode ser tanto aumentada quanto reduzida.
Alguns individuos com autismo podem ser extremamente
sensiveis a certas texturas de roupas, etiquetas ou sensag¢des
tateis, evitando contato fisico ou certos materiais. Em oposi-
¢do, outros procuram estimulos tateis intensos, como pressées
profundas ou movimentos repetitivos, como balangar o corpo.

Em relacdo ao olfato, algumas pessoas com autismo tém uma
percecdo intensificada dos cheiros, sentindo odores de forma
mais aguda e distintiva. Esse fator pode gerar desconforto em
ambientes com cheiros fortes, como os de produtos de limpeza
ou perfumes. No entanto, ha aqueles que possuem hipossensi-
bilidade olfativa, com dificuldades para distinguir ou identifi-
car cheiros distintos. Para além disso, no que diz respeito ao
paladar, as sensibilidades variam bastante, com algumas
pessoas demonstrando seletividade alimentar, preferindo
apenas certas texturas ou evitando sabores especificos, o que
pode resultar em uma dieta restrita e dificuldades para experi-
mentar novos alimentos. Além disso, algumas possuem uma
alta tolerancia a alimentos picantes ou sabores intensos.

Assim sendo, essas particularidades sensoriais influenciam
diretamente a forma como as pessoas com autismo interagem
com o ambiente e com os outros. Em muitos casos, podem
causar desconforto, ansiedade e sobrecarga sensorial, resul-
tando em comportamentos de evitamento, isolamento ou
irritabilidade (Eduardo Santorine, 2023).
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6.4.4 Regulacao Emocional

Por fim, as dificuldades na regulacao emocional sdo também
notdrias entre as criancas autistas, que muitas vezes nao
conseguem lidar com emogdes intensas, como a frustragcdo ou
a ansiedade, resultando em comportamentos como choro,
gritos, agressividade ou até autolesdes. Estes comportamen-
tos, frequentemente desencadeados por sobrecarga sensorial
ou alteragdes na rotina, ndo devem ser confundidos com
"birras”, mas sim compreendidos como uma resposta as
dificuldades em lidar com o ambiente e as emog¢des. De
acordo com estudos, entre 90% e 95% das pessoas com TEA
apresentam dificuldades no processamento sensorial. Estas
dificuldades manifestam-se em comportamentos sensoriais
atipicos, tanto por meio de reagdes exageradas (hiper-reativi-
dade) como de respostas reduzidas (hiporreatividade) aos
estimulos sensoriais. Consequentemente, estas diferencas na
forma de percecionar os estimulos podem comprometer a
regulacdo emocional, resultando frequentemente em altera-
¢des de comportamento, como irritabilidade, agressividade,
dificuldade em tolerar o toque ou, por outro lado, a necessida-
de de se afastar e isolar (Stravogiannis, 2021).
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6.5 Entrevistas

by

Questionario a professora de Educac¢do Especial:
Helena Sousa

1.Comportamentos e Desafios

P: Quais sdo os comportamentos mais comuns que as crianc¢as
autistas exibem no dia a dia? Como esses comportamentos
influenciam a forma como elas interagem com o ambiente?

R: Os comportamentos mais comuns sdo: obsessdo por deter-
minados brinquedos; predilecio e repeticio didria das
mesmas brincadeiras; ado¢do de rotinas préprias (estabeleci-
das por eles); pratica de movimentos repetitivos sobretudo
com as maos (agitagdo das maos ou levar as mdos a boca);
locomocdo em bicos de pés; auséncia ou dificuldades ao nivel
da linguagem; auséncia/ dificuldades na interagdo comunicati-
va e de relacionamento com os pares e/ou adultos; adogdo da
ecolalia (quando utilizam a linguagem verbal geralmente
repetem as palavras do adulto ou espontaneamente repetem
palavras proprias, geralmente descontextualizadas)

Estes comportamentos condicionam significativamente a
adaptacdo/integracdo nas atividades e rotinas do JI. Geralmen-
te afastam-se das atividades em grupo e revelam dificuldades
no cumprimento das normas/regras sociais em todos os domi-
nios e contextos (exemplo: em contexto do refeitério apresen-
tam dificuldades em manter-se sentados em grupo e cumprir
as regras, ao nivel da alimentacdo revelam seletividade pelos
alimentos...revelam dificuldades em comer de faca e garfo,
utilizam as maos para comer...)

P: Quais sdo os principais desafios enfrentados pelas criancas
autistas nas suas atividades diarias?

R: Os principais desafios sdo: comunicar de forma funcional;
exprimir as suas necessidades e /ou desejos; ter uma partici-
pacdo ativa nas atividades do Jardim de infancia como brincar;
interagir com os pares ou adultos; cumprir normas/regras
sociais; cumprir as regras de um jogo coletivo e/ou de um logo
ludico;

2. Sensibilidades Sensoriais

P: Que tipo de sensibilidades sensoriais (a luz, som, toque,
cheiro) sdo mais frequentes entre as criangas autistas com
quem trabalha?

R: As sensibilidades mais comuns que observo com as criancas
com quem trabalho sdo as relacionadas com os sons, toque e o
cheiro.

P: Que tipos de estimulos visuais (cores, formas, luzes) ou
auditivos (sons ambientes, musica) sdo frequentemente prefe-
ridos ou evitados pelas criancas autistas?

nstrumentos tocados livremente/ sons fortes exteriores...)
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R: Os estimulos auditivos e visuais mais apreciados sio as
cangdes nos canais de televisdo (ex. canal panda...); atividades
orientadas (canc¢des cantadas pela educadora acompanhadas
por gestos em situagdes serenas); lengalengas ou rimas (sono-
ridades finais muito apreciadas). Os estimulos auditivos e
visuais que geralmente sdo evitados sdo os do dia a dia (o
barulho do refeitério/ o barulho do entusiasmo das criancas
por alguma surpresa na sala de atividades/ i

P: Como a iluminacdo deve ser controlada para evitar descon-
forto ou sobrecarga sensorial? Luzes fortes ou cintilantes sdo
geralmente problematicas?

R: As criangas com quem trabalho ndo tém revelado descon-
forto sensorial face aos estimulos com o recurso a luzes fortes,
pelo contrario, sdo um recurso 6timo para captar a sua
atencdo. Em situacées de desregulagio/ descompensacdo
(choros sem razdo aparente e/ou agitacdo motora) o uso de
recurso com luzes e cores reverte o comportamento passando
a ser o foco de interesse.

P: As experiéncias multissensoriais (ex. espacos com texturas
diferentes, sons controlados, cores suaves) sdo benéficas para
o desenvolvimento das criangas autistas?

R: As experiéncias multissensoriais sdo cruciais para o desen-
volvimento integral da crianca e ainda mais determinante nas
criangas com perturbacio do espectro do autismo. Promover
ou facilitar espagos que permitam o contacto com os diversos
estimulos sensoriais permitem a sua compreensio e interpre-
tacdo de forma mais eficaz, assim como a regulacdo das
respostas a esses mesmos estimulos. Ajudar as criancas a
entender e controlar melhor os sentidos, auxiliam a aprendi-
zagem, melhoram a capacidade de interacdo comunicativa, a
capacidade de concentragdo/ atencdo, as habilidades motoras
(motricidade ampla e fina) e a regulacdo do comportamento
em situacdes sociais.

3. Estratégias de Regulagdo Sensorial

P: Que estratégias se devem utilizar para ajudar as criangas
autistas a regularem os seus estimulos sensoriais? Como o
ambiente pode apoiar essas estratégias?

R: As estratégias podem ser diferenciadas pois as criancgas
com autismo podem apresentar diferentes formas de perce-
¢do, para umas pode atrair a atenc¢do e o interesse o estimulo
sensorial visual (cores) e para outras o estimulo auditivo
(som). Por outro lado, certos estimulos podem causar descon-
forto ou incémodo. Assim as peculiaridades/ especificidades
de cada crian¢a irdo determinar as estratégias a utilizar.
Tornar o ambiente mais inclusivo deve ser uma preocupacao
pois tem de responder as necessidades particulares de cada
crianga.
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As estratégias a adotar, na minha perspetiva, serdo conhecer
muito bem a crianga e o seu processamento sensorial para
determinar o que resulta e evitar o que lhe causa desconforto,
como por exemplo: diminuir ou aumentar a exposicdo solar na
sala de atividades; insonorizar a sala ou a criang¢a usar proteto-
res de ouvidos para reduzir os ruidos; optar por grupos mais
reduzidos no refeitério ou outros espagos de forma a evitar
aglomeracoes; alertar para possiveis rejeicoes alimentares
para evitar que a crianga seja exposta a texturas e sabores que
o desagradam pois isso pode agravar as dificuldades alimenta-
res; etc.

P: Existem objetos ou materiais que podem ajudar as criancas
a manterem-se calmas ou focadas?

R: Os materiais existentes nas salas dos jardins de infancia,
geralmente, sdo bons recursos para a integragdo sensorial das
criancas com quem tenho trabalhado. Contudo considero que
os recreios exteriores poderiam estar mais bem equipados,
que permitissem o contacto com mais estimulos vestibulares
(escadas/ rampas/ tuneis/ baloicos diversos...). E importante
referir que as criancas que tenho acompanhado nao apresen-
tam um grau de autismo bastante acentuado e em horario
extraescolar frequentam terapias, normalmente terapia de fala
e ocupacional.

4. Mobilidade e Coordenac¢do Motora

P: Que desafios de mobilidade ou coordenacdo motora sdo
mais comuns entre as criancas autistas? Como esses desafios
influenciam a forma como elas se movem no espago?

R: Os desafios mais comuns sdo a tendéncia em andar nas
pontas dos pés, dificuldade em correr de forma coordenada,
jogar e apanhar a bola, subir e descer escadas, saltar objetos,
pedalar num triciclo, saltar num sé pé, realizar tarefas de
coordenacdo fina como: usar talheres; realizar enfiamentos;
rasgar; recortar; colar... Estes desafios influenciam significati-
vamente a autonomia e a capacidade de adaptacio as exigén-
cias do dia a dia, como a autonomia ao nivel da alimentacdo
(comer de faca e garfo por exemplo...) ou a autonomia na
deslocacao em diferentes espacos.

P: Existem exercicios ou atividades que ajudam a melhorar a
mobilidade e a coordenagao motora das criancas?

R: A promocdo de brincadeiras simples, como pintar com
tintas, modelar plasticina ou massas, realizar diferentes tipos
de jogos de encaixe/ constru¢des (legos grandes e pequenos),
puzzles..., podem motivar a crianca a desenvolver a motricida-
de fina. A coordenacdo ampla pode ser estimulada pelas
atividades realizadas no recreio exterior ou ginasio por meio
de atividades como marchar, saltar, jogar a bola, dancar, andar
de triciclo, subir e descer escadas/rampas, rebolar, andar de
baloicos e escorregas...etc.
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5. Seguranc¢a no Ambiente

P: Quais sdo as consideragdes de seguran¢a mais importantes
ao criar um ambiente para criangas autistas?

R: As preocupagdes de seguranga mais importantes sao: Nao
deixar objetos cortantes/ produtos quimicos ao alcance da
crianga; os materiais utilizados nas salas de atividades nao
devem ser toxicos; restringir os espacos e evitar desniveis
demasiado acentuados para evitar quedas ou desorientagao;

6. Autonomia e Participacao

P: Como as criangas autistas podem ser incentivadas a partici-
par mais ativamente nas suas atividades diarias? Existem
adaptacdes especificas no ambiente que promovem mais
autonomia?

R: As criangas devem ser incentivadas a participar nas suas
atividades diarias através: exemplificacdo ou demonstracdo
visual da habilidade alvo de intervencao, seguido da instrugao
verbal para que a crianca imite o desejado; uso de sistemas
pictograficos de comunicacdo que ajudem na visualizacdo/es-
truturacdo das atividades e promocgao de rotinas; treinos
destas competéncias de forma regular e consistente; uso do
refor¢o positivo quando sdo atingidos os objetivos; a introdu-
¢do destas habilidades nas rotinas do dia a dia da crianga
promovem a sua autonomia

7. Espacos de Calma e Refuigio

P: As criangas autistas beneficiam de ter areas de calma e
zonas de refligio? Que caracteristicas esses espacos devem ter
para serem eficazes?

R: As criangas autistas beneficiam em ter areas de calma e
zonas de reftigio, assim uma sala/area serena com pouca
iluminacdo, com poucas decoragdes e sem superficies duras
pode trazer uma sensacao de tranquilidade. O recurso a almo-
fadas macias, musica de baixa intensidade e serena, alguns
brinquedos ou objetos favoritos também podem ser incluidos
nesse espaco, para que este responda as necessidades
emocionais de cada crianca.
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Questionario a Terapeuta Ocupacional: Catia Salga-
do

1.Comportamentos e Desafios

P: Quais sdao os comportamentos mais comuns que as criang¢as
autistas exibem no dia a dia? Os comportamentos mais
comuns sdo: rigidez cognitiva, inflexibilidade, mudanga de
rotinas. Como esses comportamentos influenciam a forma
como elas interagem com o ambiente?

R: Isolamento social, pouca/nenhuma interac¢io social, pobre
contacto ocular.

2. Sensibilidades Sensoriais

P: Que tipo de sensibilidades sensoriais (a luz, som, toque,
cheiro) sdo mais frequentes entre as criangas autistas com
quem trabalha? Em contexto de clinica, as sensibilidades sdo
mais ao som, toque, cheiro - Que tipos de estimulos visuais
(cores, formas, luzes) ou auditivos (sons ambientes, musica)
sdo frequentemente preferidos ou evitados pelas criancas
autistas?

R: Normalmente os estimulos visuais como as luzes sdo mais
preferidos e os estimulos auditivos os menos (muitas vezes
tapam os ouvidos), mas tudo isto depende do perfil sensorial
de cada crianca

P: Como a iluminacéo deve ser controlada para evitar descon-
forto ou sobrecarga sensorial? Luzes fortes ou cintilantes sdo
geralmente problematicas?

R: Tudo isto depende do perfil sensorial de cada crianca.

P: As experiéncias multissensoriais (ex. espacos com texturas
diferentes, sons controlados, cores suaves) sdo benéficas para
o desenvolvimento das criangas autistas?

R: Sim. Por exemplo, regulador de intensidade luminosa seria
interessante devido aos diferentes perfis sensoriais. O baloico
ou o trampolim normalmente eles adoram, devido ao estimu-
lo que os proporciona. (Serd interessante veres o que sdo
criancas hiperresponsivas e hiporresponsivas (tem a haver
com a forma como apresentam o limiar aos estimulos senso-
riais).

3. Seguranca no Ambiente

P: Quais sdo as consideragoes de seguran¢a mais importantes
ao criar um ambiente para criangas autistas?

R: O ambiente ser todo forrado e/ou almofadado devido as
crises que tem, acho que a consideracdo mais importante.
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4. Autonomia e Participagao

P: Como as criangas autistas podem ser incentivadas a partici-
par mais ativamente nas suas atividades diarias?

R: Em contexto de sessdo por exemplo, é mesmo ir pelos
interesses da crianca autista.

P: Existem adaptacdes especificas no ambiente que promo-
vem mais autonomia?

R: As pistas visuais sdo uma boa estratégia para mostrar o que
vai acontecer por exemplo porque alguns deles gostam de
tudo muito estruturado.

5. Espacos de Calma e Reftigio

P: As criangas autistas beneficiam de ter areas de calma e
zonas de reftgio?

R: Sim

P: Que caracteristicas esses espacos devem ter para serem
eficazes?

R: Algumas criangas gostam de zonas escuras, pequenas e
isoladas. O uso da lycra, baloico, bola, trampolim resulta muito
bem para estas criangas. Os quadros de rotina, é um exemplo
de pista visual também

6. Interacdo Social e Comunicac¢io

P: Como as criangas autistas lidam com a interagido social?
Existem adaptagdes no ambiente que possam facilitar ou
limitar as suas interagdes com os outros?

R: Isto tem a ver com o grau de autismo, o perfil sensorial,
etc... Imagina que é uma criang¢a que nao gosta do barulho, se
calhar uma turma reduzida seria uma opg¢do, mas depois
também temos de ver a questdo da interagdo social... ndo da
para dizer uma coisa concreta sem conhecer o perfil da crian-

ca...

7. Adaptagoes Especificas

P: Existem adaptac¢des ou tecnologias especificas que utiliza
para ajudar as criancgas autistas a desempenhar melhor as
suas atividades diarias (ex. dispositivos sensoriais, mobiliario
adaptado)?

R: As criangas autistas adoram as novas tecnologias. Os espa-

¢os de snoezelen (podem ser utilizados como locais de
reftigio). E a questdo da sala forrada.
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8. Organizacdo do Espaco e Rotina

P: De que forma as criangas autistas reagem as mudancas de
rotina?

R: Normalmente reagem mal, mas 14 estd ndo sdo todas que
reagem...

P: Como é possivel minimizar o desconforto causado por
alteragdes inesperadas?

R: As tabelas de rotinas, avisar com antecedéncia o que vai
acontecer.

9. Necessidades Emocionais

P: Quais sdo as formas mais eficazes de ajudar uma crianga
autista a regular as suas emogdes e acalmar-se em momentos
de crise? Um local dedicado para esse momento?

R: Sim, mas depende do tipo de crise e do perfil sensorial. Por
exemplo a questdo de a crianga no almog¢o ndo gostar do baru-
lho, pode ir almogar primeiro...

10. Interesses e Atividades

P: Quais sdo os tipos de atividades que normalmente captam
mais a aten¢do ou interesse das criangas autistas?

R: Tens de ir pelos interesses da crianga. Uma coisa que é raro
as criancas ndo gostarem ¢ a piscina de bolas!

P: A crianca autista na creche tem uma rotina ja fixa? ex:
primeiro aprendizagem, depois brincar, depois relaxar etc..
isto para saber se no projeto na sala realizava um “caminho”
para ser facil de eles percorrerem durante as mudangas (ou
seja, se for aprendizagem e depois relaxar em que estes sitios
fossem perto um do outro).

R: Pelo que eu falo com as educadoras, tem a haver um bocadi-
nho com cada creche... Para a crian¢a com autista é importante
eles terem a rotina ja direitinha. Acho que a questido de os
sitios serem perto um do outro ndo é o mais importante, mas
por exemplo as transi¢oes para as criangas com autismo sdo
muito dificeis (o sair da sala de aula depois das atividades) e
muitas vezes desregulam quando dizes que a sessdo acabou e
eles tem de ir embora, ou por exemplo quando ainda nio
acabaram o trabalho que estavam a fazer e tem de ir embora...
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Questionario a Psicéloga: Fernanda Martins
1.Comportamentos e Desafios

P: Quais sdo os comportamentos mais comuns que as criancas
autistas exibem no dia a dia? Como esses comportamentos
influenciam a forma como elas interagem com o ambiente?

R: As criangcas com perturbagdes do espectro do autismo
(PEA) podem exibir comportamentos que refletem as particu-
laridades de como percebem e interagem com o ambiente ao
seu redor. Esses comportamentos variam de crianga para
crianga, mas ha alguns padrdoes comuns como por exemplo:

A.Os comportamentos repetitivos como balancar o corpo,
bater palmas ou girar objetos. Esses comportamentos muitas
vezes ajudam a crianca a lidar com o excesso de estimulos
sensoriais, promovendo uma sensac¢do de conforto e previsi-
bilidade.

B.A preferéncia por rotinas e a resisténcia a mudangas, que -
caso sejam quebradas - levam as criancas a ficarem ansiosas
ou a reagirem negativamente, porque ficam desorientadas e
inseguras.

C.As dificuldades na comunicagdo e no contato visual, o que
pode dificultar interacdes sociais e a compreensdo do contex-
to de uma conversa.

D.A sensibilidade sensorial, que pode influenciar o comporta-
mento e interagdo com o ambiente. As criancas com PEA
podem reagir intensamente /negativamente a estimulos como
sons altos, luzes brilhantes, texturas de alimentos ou roupas.

E.Os interesses restritos e focados que podem limitar a varie-
dade de experiéncias.

P: Quais sdo os principais desafios enfrentados pelas criancas
autistas nas suas atividades diarias?

R: Dadas as caracteristicas registadas na questdo anterior,
poder-se-a afirmar que as criancas com PEA enfrentam uma
série de desafios nas atividades diarias, como:

i) Dificuldade de comunicagdo e interagdo social; ii) Sensibili-
dade sensorial que podera levar a desafios emocionais e de
regulacdo comportamental; iii) Dificuldade em lidar com
mudancas e transi¢coes; iv) dificuldade em compreender e
executar instrugdes e iv) desafios na motricidade fina (segu-
rar num lapis ou talher) e global (como correr e pular).
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2.Sensibilidades Sensoriais

P: Que tipo de sensibilidades sensoriais (a luz, som, toque,
cheiro) sdo mais frequentes entre as criancas autistas com
quem trabalha?

R: Todas.

P: Que tipos de estimulos visuais (cores, formas, luzes) ou
auditivos (sons ambientes, musica) sdo frequentemente prefe-
ridos ou evitados pelas criancgas autistas?

R: Relativamente aos estimulos visuais, geralmente as criancas
com PEA podem preferir cores suaves e neutras, que sdo
menos estimulantes. Os tons pastéis e combinacdes de cores
menos contrastantes sdo geralmente mais tranquilizantes.
Quanto as luzes, as criancas com PEA toleram as luzes suaves e
difusas.

No que diz respeito aos estimulos auditivos, os sons intensos e
imprevisiveis, como: alarmes, campainha de escola ou baru-
lhos de multiddes costumam ser desconfortaveis para estas
criancas. Ambientes com sons moderados, como uma sala de
aula silenciosa ou o som de uma fonte de dgua, tendem a ser
mais tolerados.

Sobre as preferéncias musicais, a musica classica ou de nature-
za relaxante sdo geralmente mais apreciadas. Algumas crian-
cas podem gostar de sons repetitivos e melddicos, pois ajudam
na concentragdo e trazem conforto. Devem evitar-se sons
muito altos ou com ritmos imprevisiveis (como heavy metal ou
rock).

P: Como a iluminacdo deve ser controlada para evitar descon-
forto ou sobrecarga sensorial? Luzes fortes ou cintilantes sao
geralmente problematicas?

R: Controlar a iluminagdo de forma adequada é fundamental
para evitar desconforto ou sobrecarga sensorial em criancgas
com PEA. Para um ambiente mais confortavel, deve-se recorrer
a luz natural (sempre que possivel) que é mais suave e menos
estressante que a luz artificial. Salas com grandes janelas, mas
com cortinas ou persianas que permitam controlar a intensi-
dade da luz, oferecem um ambiente mais flexivel e acolhedor.
Por outro lado, devem ser evitadas luzes que piscam ou que
mudam de cor (as luzes de festa), pois podem causar sobrecar-
ga sensorial, e logo desconforto na crianga. Nos espacos desti-
nados a aprendizagem ou ao relaxamento, é melhor manter a
iluminagdo estavel e sem variagdes.

P: As experiéncias multissensoriais (ex. espagos com texturas
diferentes, sons controlados, cores suaves) sdo benéficas para
o desenvolvimento das criancgas autistas?

R: Sim, as experiéncias multissensoriais podem ser altamente
benéficas para o desenvolvimento de criangas com PEA, desde
que sejam planeadas e personalizadas para atender as necessi-
dades sensoriais e especificidades de cada crianga.
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3. Estratégias de Regulagdo Sensorial

P: Que estratégias se devem utilizar para ajudar as criancgas
autistas a regularem os seus estimulos sensoriais? Como o
ambiente pode apoiar essas estratégias?

R: Uma das estratégias é criar espagos de refugio sensorial,
um “cantinho” tranquilo onde a crianga possa se retirar
quando estiver sobrecarregada ou precisar de um momento
de calma. Podera ter almofadas macias, iluminacdo suave,
fones de ouvido com cancelamento de ruido e objetos de
conforto. Esses itens ajudam a diminuir estimulos visuais e
auditivos intensos.

Criar ainda uma area de movimento seguro com equipamen-
tos apropriados para essas atividades de modo a ajuda a
crianga a se movimentar e se autorregular, sem interferir nas
atividades das outras criangas: pular num trampolim, rolar
sobre uma bola de ginastica ou balangar numa cadeira de
balango.

Poder-se-a ainda utilizar ferramentas de autorregulacdo
sensorial (objetos que oferecam estimulos tateis, visuais ou
auditivos de forma controlada, como bolas de textura ou
cobertores pesados.

Por outro lado, a criagio de rotinas estruturadas e previsiveis
ajudam a crianga a antecipar o que vai acontecer, reduzindo a
ansiedade em relagdo a estimulos desconhecidos. A criacdo de
um horario / cronograma visual ou de uma sequéncia de
atividades em painéis visuais ou quadros pode ajudar a crian-
¢a a entender a rotina do dia e se preparar mentalmente para
as mudangas.

P: Existem objetos ou materiais que podem ajudar as criancas
a manterem-se calmas ou focadas?

R: Ver resposta anterior com exemplos praticos.

4. Mobilidade e Coordenagao Motora

P: Que desafios de mobilidade ou coordena¢do motora sido
mais comuns entre as criangas autistas? Como esses desafios
influenciam a forma como elas se movem no espago?

R: Alguns dos desafios mais comuns que influenciam a mobili-
dade e o movimento no espago poderao ser:

1. Dificuldades com o equilibrio e a coordenacdo motora
global (correr, pular, andar com estabilidade), o que podera
levar a crianca a se sentir insegura e a evitar espagos que
exigem habilidades motoras amplas. Em atividades fisicas,
podera ter dificuldade em acompanhar o ritmo de jogos em
grupo, como correr atras de uma bola ou pular corda.
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2. Dificuldades em desenvolver atividades de motricidade
fina, que exigem precisdo, como segurar num lapis, numa
tesoura, ou manusear objetos pequenos, como talheres ou
ainda abotoar roupas.

3. Dificuldades na percecdo espacial, que envolve entender a
posicdo e a orientagdo do corpo em relacdo a objetos, o que
resulta em problemas de julgamento de distancia, como
esbarrar em moveis ou ter dificuldade em passar por portas
ou corredores estreitos. Esta dificuldade pode levar a que a
criancga evite ambientes movimentados ou que requeiram um
controle mais preciso dos movimentos.

4. Algumas criancas com PEA experimentam uma sensibilida-
de aumentada (hipersensibilidade) ou diminuida (hipossensi-
bilidade) em relacdo a sensagdes corporais. Na hipersensibili-
dade, podem se sentir desconfortaveis com certos tipos de
piso ou cal¢ado; na hipossensibilidade, podem ter dificuldade
em perceber o seu proprio corpo, o que resulta em movimen-
tos imprecisos.

P: Existem exercicios ou atividades que ajudam a melhorar a
mobilidade e a coordenagao motora das criancgas?

R: Sim. Ha atividades ou exercicios que podem ser feitos de
forma ludica e adaptada para atender as especificidades,
necessidades e preferéncias de cada crianga, proporcionando
ndo s6 o desenvolvimento motor, mas também aumentando a
autoconfiang¢a e promovendo o bem-estar. Por exemplo:

1. Caminhar em linha reta, andar sobre linhas tracadas no
chio, ou andar em superficies instaveis (como almofadas ou
superficies macias) ajudam a desenvolver o equilibrio.

2. Jogar, pegar, fintar ou chutar a bola em direcdo a um alvo
ajudam na coordenag¢do motora grossa.

3. Pular num trampolim, jogar a corda, ou fazer pequenos
pulos no chido, de um pé para o outro.

4. Criar um circuito com obsticulos de diferentes alturas e
texturas para que a crianga pule, rasteje, passe por baixo, e
faca desvios.

5. Trabalhar com massinha de modelar, enfiar contas num
corddo, usar pingas para pegar objetos pequenos, ou brincar
com blocos de construcao.

6. Fazer Brincadeiras como “siga o lider” com movimentos
ritmados, dangas simples e can¢des com gestos repetitivos.

7. Desenhar com o dedo na areia, numa caixa de areia ou com
um pincel e 4gua no chio.

8. Pedir que a crianca toque com a mio direita no pé esquerdo

e vice-versa, ou fazer movimentos de “braco cruzado” ao bater
palmas.
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5. Seguranc¢a no Ambiente

P: Quais sdo as considera¢des de seguranca mais importantes
ao criar um ambiente para criancgas autistas?

R: Serd necessario reduzir os perigos fisicos: (i) moveis com
cantos arredondados para evitar ferimentos em quedas ou
colisdes, bem fixados para ndo cairem facilmente, (ii) janelas
com travao de seguranga, e portas faceis de abrir por adultos,
mas seguras para evitar fugas acidentais, especialmente se a
crianca tiver tendéncia a fugir; (iii) portdes ou barreiras de
seguranca instalados para limitar o acesso a areas de risco,
como escadas e cozinhas, além de garantir que o espago de
aprendizagem ou recreio seja seguro e delimitado.

Como ja referido em questdes anteriores, sera necessario
controlar os estimulos sensoriais. (i) evitar luzes fluorescen-
tes ou que piscam, que podem causar desconforto e até sobre-
carga sensorial; (ii) minimizar os ruidos de fundo com o uso
de materiais acusticos que reduzam o eco (como cortinas e
tapetes) e evitar dispositivos barulhentos, como alarmes
muito altos; (iii) usar cores neutras e suaves, pois cores muito
vibrantes e decorativas podem ser distracdes ou até causar
agitacao em algumas criancas.

Criar ambientes de autorregulacdo, um espaco especifico
como um “cantinho”, onde a crianc¢a possa ir para se acalmar
em caso de sobrecarga sensorial. Bem como disponibilizar
material sensorial seguro, como bolas de compressao, objetos
de textura variada e cobertores pesados.

Delimitar espagos, demarcando as areas de atividades com
tapetes, fitas coloridas no chiao ou moéveis baixos pode ajudar
a crianca a se orientar e reduzir a sensacao de desordem.

Selecionar brinquedos e equipamentos que devem ser
adequados a faixa etaria e estar livres de pecas pequenas ou
frageis que possam ser ingeridas ou quebradas.

Organizar e etiquetar gavetas, prateleiras e caixas com icones
ou imagens para ajudar a crian¢a com PEA a entender o local
de cada item, reduzindo o estresse. Manter uma organizac¢do
coerente e ndo mudar com frequéncia a disposi¢do dos itens
para criar um ambiente previsivel e seguro.

Manter um cronograma visual com a rotina do dia com as

atividades e os momentos de transi¢cdo para diminuir o risco
de comportamentos de fuga ou de frustragao.
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6. Autonomia e Participacdo

P: Como as criangas autistas podem ser incentivadas a partici-
par mais ativamente nas suas atividades diarias? Existem
adaptagdes especificas no ambiente que promovem mais
autonomia?

R: Para incentivar as criancas com PEA a participarem mais
ativamente nas suas atividades diarias, é preciso criar um
ambiente que promova a autonomia, a previsibilidade e o
conforto, como as ja referidas anteriormente: usar suportes
visuais e cronogramas estruturados; utilizar estantes baixas
com divisorias visiveis, onde os materiais estdo organizados e
ao alcance da crianga; organizar materiais em locais de facil
acesso; definir areas especificas para cada tipo de atividade
(como um canto de leitura, um espaco para tarefas artisticas, e
um local para atividades motoras); usar divisdrias ou tapetes
coloridos para demarcar cada zona de atividade, criar um
“cantinho de autorregulagdo”, com almofadas, brinquedos
sensoriais e iluminagdo suave; incorporar objetos com diferen-
tes texturas, sons suaves ou cores que ndo causem sobrecarga
sensorial; usar reldgios visuais ou alarmes suaves, combinados
com suportes visuais de rotina.

7. Espacos de Calma e Reftigio

P: As criancas autistas beneficiam de ter areas de calma e
zonas de refugio? Que caracteristicas esses espagos devem ter
para serem eficazes?

R: Sim. Ver resposta anterior.
8. Interacao Social e Comunicacao

P: Como as criangas autistas lidam com a interacdo social?
Existem adaptagdes no ambiente que possam facilitar ou
limitar as suas interagdes com os outros?

R: As criancas com PEA enfrentam desafios tinicos na interacdo
social devido as diferencas no processamento sensorial, na
comunicacdo e na percecao social. Geralmente, podem
apresentar dificuldades para entender e responder a pistas
sociais, como: expressoes faciais, tons de voz ou gestos. As
adaptacdes feitas para criar um ambiente mais acolhedor e
previsivel (ja mencionadas em diversas questdes anteriores) e
a sensibilizacdo das pessoas que interagem com a crianca
podem fazer uma grande diferenca para a promogao de uma
inclusdo inequivoca.

9. Adaptacgdes Especificas
P: Existem adaptagdes ou tecnologias especificas que utiliza
para ajudar as criangas autistas a desempenhar melhor as suas

atividades diarias (ex. dispositivos sensoriais, mobiliario adap-
tado)?
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R: Sim. Os aplicativos e dispositivos de comunicacdo como
tablets e dispositivos moveis podem ser equipados com
aplicativos de comunicacdo, que permitem as criangas com
PEA, especialmente aquelas sem comunicacdo verbal de
comunicarem com imagens, simbolos e até sons para formar
frases e expressar as suas necessidades e emogdes.

No nosso agrupamento, usamos o portal ARASAAC, que ofere-
ce milhares de pictogramas para a comunica¢do. Quanto ao
mobilidrio, poderdo ler-se os cuidados a ter em respostas
anteriores (ver questao 5).

10. Organizacao do Espaco e Rotina

P: De que forma as criangas autistas reagem as mudancas de
rotina? Como é possivel minimizar o desconforto causado por
alteragdes inesperadas?

R: As criancas com PEA geralmente reagem a mudanca de
rotina com ansiedade ou desconforto, pois tendem a se sentir
mais seguras e tranquilas em ambientes previsiveis e organi-
zados. Alteracdes inesperadas podem gerar stress, choro ou
resisténcia.

Para minimizar o desconforto causado por mudancas na
rotina, algumas estratégias simples podem ajudar como:
conversar com a crianga e explicar as mudangas a ocorrerem
naquele dia; usar imagens ou cartdes visuais para avisar com
antecedéncia a crianca sobre as mudangas; exibir a rotina do
dia num quadro com figuras ou fotos e oferecer pequenas
escolhas (como qual a atividade a realizar primeiro) para
reduzir a ansiedade; elogiar a crianc¢a por lidar com a mudan-
¢a de modo positivo.

P: Quais sdo os tipos de atividades diarias que mais ajudam a
promover a sensac¢ao de seguranc¢a e bem-estar nas criangas
autistas?

R: Regra geral, as atividades diarias que promovem seguranga
e bem-estar nas criancas com PEA sdo aquelas que sao previ-
siveis e regulares, como hordarios fixos para comer, dormir e
brincar. Por outro lado, os jogos e as tarefas, com instrucdes
visuais e sequéncias claras, como quebra-cabegas ou blocos
de montar ajudam a reduzir a ansiedade.

As atividades com massas de modelar, bolas sensoriais,
realizadas num espaco calmo, oferecem conforto e ajudam na
autorregulacdo. Ja as caminhadas ou a natagdo auxiliam na
liberacdo de energia e na sensacao de bem-estar.

As atividades com poucos estimulos sociais, como a leitura ou
os desenhos, trazem conforto, enquanto pequenas interagdes
com pares ajudam no desenvolvimento social num ambiente
seguro.
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11. Necessidades Emocionais:

P: Quais sdo as formas mais eficazes de ajudar uma crianga
autista a regular as suas emog¢des e acalmar-se em momentos
de crise? Um local dedicado para esse momento?

R: Sim. Como ja tive a oportunidade de referir anteriormente, a
criacdo de um “cantinho” para a autorregulagdo de emogdes é
fundamental.

12. Interesses e Atividades:

P: Quais sdo os tipos de atividades que normalmente captam
mais a atengdo ou interesse das criancas autistas?

R: O que mais capta a atencdo das criancas com PEA sdo os
aplicativos educativos interativos, que combinam elementos
visuais e auditivos de forma estruturada, assim como jogos de
memoria, sequéncia, ou atividades que envolvem organizar
objetos em padrdes ou ordem, pois trazem previsibilidade e
foco. Os quebra-cabecas, os jogos de montar (como LEGO) e as
apps visuais também captam a atencdo destas criangas, pois
sdo claros, organizados e previsiveis.
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Questiondrio a Psicologa: Luisa Martins
1.Comportamentos e Desafios

P. Quais sao os comportamentos mais comuns que as criancas
autistas exibem no dia a dia? Como esses comportamentos
influenciam a forma como elas interagem com o ambiente?

R: Os comportamentos mais comuns que as minhas criancas
autistas exibem no dia a dia sdo:

A dificuldade na transicdo de tarefas, sendo necessario
estabelecer rotinas e antecipacdo das tarefas; o controle
motor; a repeticdo de frases ou palavras em momentos inade-
quados, sem a devida funcio - fazendo ecolalia; a auséncia de
comunicagdo verbal - ndo falam ou nao fazem gestos para se
expressarem; fazem movimentos estereotipados ou atipicos;
a dificuldade na interacdo com os pares; a apresentacio de
comportamentos sensoriais atipicos, entre outros.

Estes comportamentos influenciam as interagdes sociais,
manifestando dificuldade em acompanhar conversas, em se
envolverem em grupos e construir relacionamentos, permi-
tindo, muitas vezes, o isolamento da crianca; dificuldades na
comunicagio, que por vezes é restrita ou nula, e dificuldades
no comportamento, manifestando comportamentos estereoti-
pados e repetitivos.

P. Quais sdo os principais desafios enfrentados pelas criancas
autistas nas suas atividades diarias?

R: A disfuncdo sensorial afeta a capacidade de uma crianca
com autismo interagir com o mundo a sua volta e leva-a a
comportamentos desafiantes. No entanto, é importante
referir que cada crianga com autismo € tnica e pode apresen-

tar sintomas de disfuncdo sensorial de maneira diferente.

2. Sensibilidades Sensoriais

P. Que tipo de sensibilidades sensoriais (a luz, som, toque,
cheiro) sdo mais frequentes entre as criangas autistas com
quem trabalha?

R: As criangas com PEA, com quem trabalho, apresentam
perturbacdes na sensibilidade a diferentes estimulos, como o
som e o cheiro. Uma das criancas com hipersensibilidade ao
som possui dificuldade em tolerar barulhos altos e sons
agudos, outra com hipersensibilidade bucal/paladar dos
alimentos tem dificuldade no sabor e textura dos alimentos.

P. Que tipos de estimulos visuais (cores, formas, luzes) ou
auditivos (sons ambientes, musica) sdo frequentemente
preferidos ou evitados pelas criangas autistas?

R. Os preferidos pelo aluno X sdo os estimulos auditivos,
trabalha ao som da musica relaxante e relativamente aos
estimulos visuais tem preferéncia pelas formas e cores (recur-
sos visuais e multimédia).
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P. Como a iluminagio deve ser controlada para evitar descon-
forto ou sobrecarga sensorial? Luzes fortes ou cintilantes sdo
geralmente problematicas?

R. As criangas portadoras da PEA possuem uma disfun¢io
sensorial que traz desconforto, ja que o processamento dos
sentidos (tato, paladar, audi¢do, visdo e olfato) chega de forma
distorcida ao cérebro. Para a maioria destas criancas, lidar com
barulho e luzes fortes incomoda-os e procuram libertar-se
desta situacdo, tendo como resposta muita agitacdo e sofri-
mento, precisamente por serem intolerantes a esses estimulos
externos.

P. As experiéncias multissensoriais (ex. espacos com texturas
diferentes, sons controlados, cores suaves) sdo benéficas para
o desenvolvimento das criancgas autistas?

R. Sim. As atividades sensoriais estimulam os sentidos — tato,
olfato, paladar, visdo e audigdo — e sdo benéficas para todas as
criancas, principalmente para criangas com PEA. As atividades
sensoriais para estas criancas melhoram o processamento
sensorial; as competéncias sociais; desenvolvem a coordena-
¢do motora e regulam/acalmam as criangas quando elas estdo
agitadas.

3. Estratégias de Regulacdo Sensorial

P. Que estratégias se devem utilizar para ajudar as criancas
autistas a regularem os seus estimulos sensoriais? Como o
ambiente pode apoiar essas estratégias?

R. Depende de cada crianga autista. As criancas sdo todas
diferentes e os autistas nio diferem. Nao ha receitas pré-feitas
para aplicar a todos por igual. O ideal é ndo forcar e por “tenta-
tiva e erro” ajustar o ambiente a crianca que temos a nossa
frente, de forma a regular os seus estimulos sensoriais.

P. Existem objetos ou materiais que podem ajudar as criancas a
manterem-se calmas ou focadas?

R. Sim. Os brinquedos sensoriais (ex. instrumentos musicais
caseiros, tais como o pau de chuva, as maracas; a garrafa
sensorial, o baldo ou bola sensorial...); objetos calmantes (ex.
caixa de arroz colorido ou milho; manta das texturas, bolas de
sabdo, pasta de farinha, pasta modeladora, almofada sensorial,
digitinta, pintura com as maos, pintura com os pés); os cartdes
de comunicag¢do ou pictogramas.

4. Mobilidade e Coordenag¢ido Motora
P. Que desafios de mobilidade ou coordenacdo motora sio

mais comuns entre as criancas autistas? Como esses desafios
influenciam a forma como elas se movem no espac¢o?
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R: As mais comuns sdo: andar desajeitado e descoordenado;
manipular objetos e escrever. Algumas crian¢as podem ter
problemas em coordenar os movimentos entre os lados
esquerdo e direito do corpo entre os diferentes membros.
Outras podem ter baixo ténus muscular e problemas para
manter a postura corporal ou o equilibrio. Outras ainda
apresentam dificuldades em agdes que requerem coordena-
¢do mao olho (6culo-manual), como apanhar uma bola ou
imitar os movimentos de outras pessoas e na execucdo de uma
série de movimentos ou gestos.

P. Existem exercicios ou atividades que ajudam a melhorar a
mobilidade e a coordenagdo motora das criancas?

R. Sim existem. Em 12 lugar devemos observar e avaliar as
aptiddoes motoras da crianca para identificar as suas necessi-
dades especificas. Em seguida proporcionar uma variedade de
atividades motoras de forma a ajudar a desenvolver diferentes
aspetos da coordenagio motora, incluindo habilidades moto-
ras finas e amplas. Podemos incluir aqui os jogos, brincadeiras
ao ar livre, atividades artisticas e desportivas.

Ao introduzir uma nova atividade, devemos dar instrugoes
claras e simples, divididas em fases pequenas e sequenciais.
Isso ajuda a crianca a entender e executar os movimentos com
mais facilidade. Utilizar recursos de apoio, como os utensilios
de escrita adaptados, almofadas de assento para melhorar a
posicdo, tesoura de lago adaptada e objetos sensoriais para
estimular o desenvolvimento motor e sensorial. Incentivar e
elogiar os esforcos da crianga, mesmo que os resultados ndo
sejam perfeitos. Promover um ambiente de apoio e aceitagdo,
onde a crianca se sinta confortavel para praticar e experimen-
tar, sem criticas.

5. Seguranc¢a no Ambiente

P. Quais sdo as consideragdes de seguranca mais importantes
ao criar um ambiente para criancas autistas?

R. Proporcionar um Ambiente Tranquilo - Algumas criancgas
com PEA sdo particularmente sensiveis a luz, ao barulho, aos
cheiros, ao toque ou ao movimento. Devemos criar, um
ambiente o mais adequado as necessidades da crianca, de
forma a beneficiar a sua aprendizagem.

6. Autonomia e Participacao
P. Como as criancas autistas podem ser incentivadas a partici-
par mais ativamente nas suas atividades diarias? Existem

adaptacdes especificas no ambiente que promovem mais
autonomia?
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R. Em contexto escolar, trabalhar com autistas pode ser um
desafio, mas também muito gratificante se soubermos como
dar o apoio necessario. Ajudamos a manter as suas rotinas, em
lidar com a sobrecarga sensorial e a envolvé-los na aprendiza-
gem, de uma maneira que faca sentido para eles. As interven-
¢Oes corretas irdo beneficiar significativamente estas criangas.

7. Espacos de Calma e Refugio

P. As criancgas autistas beneficiam de ter areas de calma e zonas
de refiigio? Que caracteristicas esses espagos devem ter para
serem eficazes?

R. Sim. Todas as criancas devem ter lugares onde se sintam
seguras e amadas, e para as criangas autistas, os espacos de
calma e refligio, sdo extremamente essenciais. Ambientes
acolhedores e personalizados podem fazer toda a diferenc¢a no
bem-estar e no desenvolvimento das criancas com PEA.
Algumas carateristicas desses espacos:

Espacos aconchegantes de forma a proporcionar a crianga
refligios seguros para relaxarem e sentirem-se protegidos.
Estes ambientes ajudam a reduzir a ansiedade e o stresse,
promovendo uma sensac¢ao de serenidade.

Adaptar os espagos aos interesses e necessidades sensoriais
da crianca, tais como: cores suaves, iluminacdo adequada e
itens que ele adora, como brinquedos, jogos e livros favoritos.

Espacos que estimulem os sentidos de maneira equilibrada.
Objetos, como bolas sensoriais, tecidos variados e até mesmo
um canto de musica podem proporcionar estimulos positivos.

Ambientes organizados ajudam a crianc¢a a entender melhor,
promovendo uma sensac¢do de controle e seguranca.

8. Interacao Social e Comunicagdo

P. Como as crianc¢as autistas lidam com a interagdo social?
Existem adaptacdes no ambiente que possam facilitar ou
limitar as suas interagdes com os outros?

R. A interacdo social nas criancas autistas estd fortemente
prejudicada e deficitaria por varios motivos: problemas senso-
riais, atraso de linguagem, dificuldades para usar formas de
comunicacgao e de perceber sentimentos.

As criancas com PEA devem ser, sempre, colocadas em ativida-
des sociais, saindo de casa e frequentando ambientes onde
existam outras criangas. A escola ajuda muito no auxilio deste
processo, pois espontaneamente oferece atividades ludicas,
momentos de recreacdo, partilha de tarefas, alimentacdo
variada e orienta¢do para regras e rotinas.
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9. Adaptacdes Especificas

P. Existem adapta¢des ou tecnologias especificas que utiliza
para ajudar as criangas autistas a desempenhar melhor as
suas atividades diarias (ex. dispositivos sensoriais, mobiliario
adaptado)?

R. Claro que sim. Costumo utilizar jogos interativos, recursos
visuais e multimédia, sistema pictografico de comunicagio
(SPC), entre outros.

Através destas ferramentas sdo proporcionadas atividades
que estimulam o raciocinio, a criatividade e a autonomia. As
criancas com PEA ao explorem jogos educativos desenvolvem
habilidades cognitivas, linguisticas e sociais, tudo de forma
lddica e divertida. As tecnologias especificas no autismo
permitem um acompanhamento mais efetivo e personalizado
do progresso destas criangas.

10. Organizacgdo do Espacgo e Rotina

P. De que forma as criangas autistas reagem as mudancas de
rotina escolar? Como é possivel minimizar o desconforto
causado por alteragdes inesperadas?

R.Reagem muito mal. E possivel minimizar o desconforto
causado, através da antecipacdo das atividades ou aconteci-
mentos, com a implementagdo de simbologia. A crianga com
autismo precisa de previsibilidade no seu dia a dia - o que ira
acontecer, quais as atividades que vai fazer, se havera algo
diferente no decorrer do dia, etc.

A antecipac¢do dos acontecimentos faz com que elas se sintam
seguras, saibam os seus objetivos e o que os outros esperam
que ela faca. As criangas portadoras de autismo tém dificulda-
des em gerir o seu tempo e de se orientarem e planearem os
seus dias, dai ser bastante importante ter a sua rotina pré
estabelecida.

P. Quais sdo os tipos de atividades/ estratégias diarias que
mais ajudam a promover a sensagao de seguranca e bem-estar
nas criangas autistas?

R. Costumo implementar as seguintes estratégias:
Antecipacgdo- explicar o que vai ser feito, o que vai acontecer a
seguir e porqué; dar tempo para compreender a informacgao e
esperar; ser claro - as questdes colocadas ao aluno devem ser
diretas, claras e simples; evitar palavras com duplo sentido;
proporcionar rotina - de forma a potenciar comportamentos
estaveis; dar espago a socializagio- para promover o contato
ocular e linguagem corporal incomum; necessidade de autor-
regulacdo-comportamentos repetitivos, necessidade de movi-
mento, manipulacdo de objetos especificos. Estes sdo alguns
exemplos de mecanismos de autorregulacdo e devem ser
respeitados e terem espago no ambiente escolar.
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11. Necessidades Emocionais:

P. Quais sdo as formas mais eficazes de ajudar uma crianga
autista a regular as suas emogdes e acalmar-se em momentos
de crise? Um local dedicado para esse momento?

R. Depois de reconhecer os sinais de alerta, devemos distraia a
crianca da melhor forma possivel, direcionando o foco para
outra situacdo, evitando o aumento das emogdes e controlan-
do as sensibilidades sensoriais; passar-lhe seguranca e
tranquilidade; procurar um local mais tranquilo para que a
crianca tenha estimulos relaxantes, criando uma sala sensorial
ou levando objetos calmantes para intervenc¢io mais eficaz;
manter uma rotina regular e estavel, etc. Sdo passos essenciais
para promover um ambiente mais seguro e acolhedor para a
crianca.

12. Interesses e Atividades:

P. Quais sdo os tipos de atividades que normalmente captam
mais a atencdo ou interesse das criangas autistas?

R. Brinquedos sensoriais: caixa sensorial, bolas sensoriais;
pintura com os dedos, mios e pés; pintura com os carimbos;
massa de modelar ou pasta de farinha; jogos educativos e
interativos; contar/visualizar histérias; letras e numeros
moveis; atividades de expressio plastica; atividades desporti-
vas e terapéuticas, entre outras.

A inclusdo das entrevistas apos a abordagem tedrica sobre o
autismo e antes da apresentacdo do projeto segue uma
progressao logica na tese. Primeiro, a revisdo tedrica estabele-
ce um enquadramento sélido sobre as caracteristicas e desa-
fios do autismo, fornecendo a base necessaria para compreen-
der as entrevistas.

Ao introduzir os depoimentos posteriormente, criamos uma
ponte entre teoria e pratica, validando ou aprofundando os
conceitos discutidos. As entrevistas acrescentam perspetivas
reais de quem lida com criancas autistas, assegurando que o
projeto final ndo se baseia apenas na literatura, mas também
na experiéncia pratica.

Desta forma, a tese avanca de forma estruturada, do conheci-

mento tedrico para a validagdo pratica, culminando numa
proposta de design informada e inclusiva.
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Material Sintético Almofadado Branco

Material Eva Verde Pastel

Material Sintético Almofadado
Rosa Pastel

Material Sintético Almofadado Amarelo Pa

131



Imagem 58. Alg¢ado Sul

Imagem 59. Pavimento 12 Soluc¢do
Imagem 60. Pavimento 22 Solugao

6.7 Meméria Descritiva

O presente projeto surge da necessidade de proporcionar as
criangas autistas, em contexto de creche, um ambiente que
promova o bem-estar através dos elementos e dos cinco senti-
dos e que responda as suas necessidades especificas. Com este
propdsito, identificou-se um espago dentro de uma sala que
pudesse ser adaptado, permitindo assim atender as exigéncias
desta comunidade de forma eficiente e humanizada. Para tal,
foi necessario encontrar um espago de uma sala que pudesse
ser transformado tendo a finalidade de conseguir dar resposta
a este propdsito, dando assim resposta a comunidade em ques-
tado.

A sala fornecida localiza-se na Creche de Ribeirdo, possui uma
area de 32 m? e esta destinada a criancas autistas com cinco
anos de idade, acolhendo até 10 criancas. Apoés a definigdo do
espaco, realizou-se uma analise detalhada para compreender
as intervengdes necessarias, assegurando que estas fossem
realizadas de forma consciente e alinhadas com as prioridades
e necessidades das criancgas, promovendo o equilibrio e o
conforto no ambiente.

A sala integra um elemento fundamental para criancas autistas
na parede a esquerda ao entrar: a placa de rotina em madeira
paulownia, de cada crianca. Este recurso é indispensavel para
proporcionar previsibilidade e organizacdo, permitindo que as
criangas compreendam as atividades do dia e saibam o que
esperar, evitando situacdes inesperadas que possam gerar
desconforto. Com base nesta necessidade, a sala foi cuidadosa-
mente estruturada em seis areas funcionais — sensorialidade,
aprendizagem, reftigio, relaxamento, movimento e lazer. Cada
uma destas areas desempenha um papel crucial no desenvolvi-
mento integral das criangas, promovendo a exploracdo e a
estimulacdo dos cinco sentidos de forma integrada e harmo-
niosa.

Uma das principais inovagdes deste projeto reside na flexibili-
dade das paredes e do pavimento. Tanto as paredes como o
pavimento, sdo revestidas com placas quadradas de um metro
por um metro, fixadas com parafusos de cinco centimetros
brancos, que podem ser removidas e adaptadas conforme
necessario. O pavimento é constituido por placas de material
EVA verde clarinho, permitindo duas configuragdes distintas:
uma superficie mais firme e outra mais macia, semelhante a
um tapete de ioga, bastando virar as placas. Este material foi
escolhido para incentivar as criancas a andarem descalcas,
promovendo uma maior conexdo com o espaco e estimulando
a sensibilidade tatil. Ja as paredes sdo revestidas com material
almofadado branco, proporcionando um ambiente seguro e
acolhedor. Desta forma, a escolha destes materiais permite ndo
s6 a seguranga a criangca como também, uma melhor absor¢do
sonora, reduzindo o impacto de ruidos inoportunos que
possam ser incomodos para criangas com maior sensibilidade
auditiva.
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Relativamente ao estimulo visual, o teto foi projetado com
uma ilumina¢do LED perimetral, capaz de emitir diferentes
cores e intensidades de luz, ajustando-se as atividades em
curso e as necessidades individuais das criancas. Este sistema
cria um ambiente dindmico e adaptavel, respeitando a diversi-
dade sensorial caracteristica de cada crianca autista, que pode
apresentar sensibilidades variadas a luz e as cores. Além
disso, o teto esta equipado com oito focos de luz direcionados
e trés colunas embutidas, permitindo a criacdo de experién-
cias sensoriais imersivas, que combinam estimulos visuais e
auditivos de forma integrada.

Na 4rea de lazer tanto o teto como o pavimento apresentam
um sistema modular que permite a integracdo de duas televi-
soes espelho, alinhadas entre ambas as superficies, mediante
a remoc¢do de quatro modulos. Este elemento oferece muilti-
plas possibilidades de interacgdo: as criangas podem visualizar
videos projetados no teto enquanto estio deitadas no chio ou
explorar um pavimento interativo para brincar. Além disso, o
sistema permite que videos ou outras imagens sejam exibidos
também diretamente no pavimento, promovendo experién-
cias imersivas e ludicas. Quando a projecio esta desligada, as
televisdes espelho transformam-se em superficies reflexivas,
proporcionando momentos de brincadeira espontanea e
autodescoberta, 3 medida que as criancas interagem com os
seus proprios reflexos. Para que as crian¢as possam ver os
videos sentadas e confortaveis foram incluidos puffs, almofa-
das e as cadeiras da aprendizagem para essa finalidade. Este
design versatil visa estimular a criatividade, favorecer a
interacao e proporcionar momentos de relaxamento e desco-

berta sensorial, ajustando-se as necessidades de cada crianca.

No que diz respeito a area sensorial, o projeto contempla a
possibilidade de retirar trés placas das paredes e substitui-las
por trés painéis de madeira paulownia amoviveis, com as
mesmas dimensoes, permitindo uma constante renovagao das
experiéncias oferecidas as criangas. As pecas, por sua vez, sdo
revestidas com material almofadado, garantindo maior segu-
ran¢a e minimizando o risco de ferimentos em caso de quedas
ou outros imprevistos. Desta forma, o espaco ndo se torna
mondtono, proporcionando estimulos diversificados que
contribuem para o desenvolvimento sensorial. Nestes painéis,
o estimulo ao tato assume um papel central, permitindo as
criancas explorar diferentes texturas e sensac¢des, contribuin-
do para o desenvolvimento das suas capacidades sensoriais
de forma ltidica e envolvente.
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Imagem 67. Corte AA”

Imagem 68. Render do Espaco

Imagem 69. Al¢ado Oeste
Imagem 70. Render do Espago

A zona de aprendizagem no mesmo sitio da area do lazer, é
composta por uma mesa de madeira paulownia, de 1,20
metros, com pernas rebativeis que lhe conferem grande versa-
tilidade, e quatro cadeiras adaptadas as necessidades das
criangas. As cadeiras possuem dimensdes de 40 cm de largura,
45 cm de profundidade e 55 cm de altura, garantindo conforto
e ergonomia. A escolha de incluir apenas quatro cadeiras deve-
-se a necessidade destas criangas de estarem em grupos redu-
zidos, promovendo um ambiente mais tranquilo e menos
estimulante. Este espaco destina-se as atividades pedagégicas,
permitindo que as educadoras trabalhem o desenvolvimento
cognitivo e sensorial de forma eficaz e personalizada. Localiza-
da na mesma area que a zona de lazer, a mesa pode ser
facilmente recolhida e armazenada na parede quando ndo esta
a ser utilizada, otimizando a funcionalidade do espago e facili-
tando a transicdo entre as diferentes atividades.

Para as criangas que se sentem sobrecarregadas por estimulos
sensoriais, foi projetado um reftigio com 1,40 metros de largu-
ra, 1 metro de comprimento e 1,50 metros de altura, concebido
para proporcionar conforto e privacidade. Este espaco pode
acolher uma ou duas criancas, conforme as suas necessidades,
e é delimitado por uma cortina amovivel que lhes oferece a
possibilidade de escolher entre um ambiente mais fechado,
garantindo maior isolamento, ou semiaberto, promovendo
uma transicao gradual para o espago exterior. O interior do
refligio foi pensado para ser acolhedor e seguro, estando
revestido por um material almofadado, com almofadas macias
que convidam ao relaxamento e proporcionam uma sensagao
de protecdo e tranquilidade. Este espago torna-se, assim, um
local de regulagdo emocional, essencial para ajudar as criancas
a recuperarem o equilibrio quando se sentem sobrecarrega-
das.

Na area dedicada ao movimento, foram incorporados dois
semicirculos com material almofadado, posicionados lateral-
mente no espacgo. Estes elementos permitem que as criangas
realizem movimentos corporais de balang¢o no seu interior,
uma atividade especialmente importante para algumas crian-
¢as autistas que necessitam de estimulos fisicos para regular o
seu bem-estar.

Quanto a zona de relaxamento, foi desenhado um mddulo
almofadado em forma de onda junto a janela da sala, concebi-
do para que as criangas possam deitar-se ou sentar-se confor-
tavelmente enquanto contemplam a natureza visivel através
da janela. Este detalhe reforca a conexdo com o ambiente
exterior, proporcionando momentos de calma e introspecao.

Ja as cortinas da sala foram mantidas, mas com uma interven-
cdo especial: passaram a incluir desenhos realizados pelas
proprias criancas da sala. Quando fechadas, estas cortinas
tornam-se uma galeria dos seus trabalhos, valorizando a
expressdo criativa e fortalecendo o sentimento de pertenca.
Esta solucdo é flexivel, permitindo a substituicao dos desenhos
a medida que novas criangas ingressam na sala em cada ano
letivo, renovando a identidade visual do espaco.
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Em relacdo ao sentido do olfato, esta sala distingue-se pelo
aroma suave de lavanda, difundido através de um difusor
estrategicamente colocado numa altura inacessivel para as
criancas, garantindo assim seguranca e mantendo o ambiente
calmante e harmonioso. O ambiente sensorial desempenha
um papel crucial no bem-estar e no desenvolvimento de crian-
cas autistas, que frequentemente apresentam hipersensibili-
dade aos estimulos do meio. Nesse contexto, a utilizagdo de
estimulos olfativos adequados pode contribuir significativa-
mente para criar um espaco mais acolhedor e terapéutico.
Entre os aromas naturais disponiveis, a lavanda se destaca
como uma escolha ideal para ambientes como salas de creche
destinadas a criangas autistas, devido as suas propriedades
calmantes e equilibrantes.

0 aroma de lavanda é amplamente reconhecido na aromatera-
pia pela sua capacidade de reduzir a ansiedade, promover o
relaxamento e melhorar o humor. Sua suavidade e neutralida-
de fazem com que seja bem tolerado por diferentes perfis
sensoriais, minimizando o risco de desconforto ou sobrecarga
sensorial, que sdo comuns entre individuos no espectro autis-
ta.

A integracdo do aroma de lavanda pode ser feita de maneira
sutil, utilizando difusores de 6leos essenciais com intensidade
ajustavel. Essa abordagem garante que o aroma esteja presen-
te sem se tornar invasivo, respeitando as diferencas indivi-
duais entre as criangas. O momento e o contexto do uso
também sdo importantes: durante atividades de descanso ou
transicdes mais agitadas, o aroma pode atuar como um
elemento regulador, ajudando a diminuir a tensao e facilitan-
do a adaptacdo ao ambiente. Essa aplicacdo pratica esta
alinhada com os principios da Tanmatra Chikitsa, que
reconhece a importancia dos estimulos sensoriais no equili-
brio mente-corpo, reforcando a relevancia do aroma como
elemento terapéutico no design de interiores voltado para a
neurodiversidade.

Conforme referido anteriormente, o espaco foi dividido em
seis zonas distintas, cada uma delas associada a cores cuida-
dosamente selecionadas com base nos cinco elementos da
filosofia ayurvédica, de modo a harmonizar o ambiente e a
promover o bem-estar das criangas. As cores escolhidas sdo
em tons pastel, garantindo que ndo sejam visualmente agres-
sivas para as criancas com Perturbac¢do do Espectro do Autis-
mo, respeitando a sua sensibilidade sensorial.

Na zona dedicada ao movimento, a cor associada foi inspirada
no dosha Vata, que representa o principio do movimento e
rege todas as atividades fisicas e mentais no corpo. Este dosha
esta relacionado com os elementos ar e éter, que simbolizam
leveza, fluidez e espaco. Assim, o tom de azul pastel foi
escolhido para esta area, refletindo a serenidade e a sensacdo
de amplitude que promove o equilibrio e o bem-estar fisico e
emocional das criancas através do movimento.
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A zona de aprendizagem esta intimamente ligada ao elemento
fogo, que, segundo a Ayurveda, é representado pelo principio
de Tejas, ou seja, a luz interior que alimenta o intelecto e a
capacidade de discernimento. O fogo simboliza clareza mental,
insight e transformacio, caracteristicas essenciais no processo
de aprendizagem. A cor escolhida para esta area foi o amarelo
pastel, um tom que estimula o cdrtex cerebral, favorecendo a
concentracdo, a memoria e o raciocinio logico. Este tom suave
de amarelo promove uma atmosfera acolhedora e facilita a
assimilacdo de novas informacdes, potenciando o desenvolvi-
mento cognitivo das criancas de forma tranquila e equilibrada.

Ja o espaco de lazer, composto por pufes e almofadas, destina-
-se a momentos de descanso, relaxamento, acolhimento e
introspecdo, proporcionando também oportunidades de
interacgdo lidica entre as criancas. Na filosofia ayurvédica, este
ambiente conecta-se predominantemente com o elemento
Eter (Akasha), que simboliza espaco, calma e expansdo mental.
A escolha das cores reforca essa intengdo: os pufes e as almofa-
das tém as mesmas cores ao seu redor.

O conceito de relaxamento, segundo a Ayurveda, estd intrinse-
camente ligado ao equilibrio dos doshas, com destaque para o
dosha Kapha, que representa calma, estabilidade e repouso.
Esta area de relaxamento associa-se ainda aos elementos agua
e terra, que evocam serenidade, enraizamento e nutricdo
emocional. A cor escolhida para esta zona foi o verde pastel,
que remete para a natureza e para o contacto com o mundo
exterior. A presenca da grande janela refor¢a essa conexao,
permitindo que as criangas possam observar a paisagem
exterior, usufruindo de momentos de introspecao e tranquili-
dade enquanto contemplam a natureza.

A zona do refdgio, igualmente dedicada ao relaxamento, foi
projetada como um espago seguro onde as crian¢as podem
escapar da sobrecarga sensorial e encontrar conforto em
momentos de maior necessidade. Este espaco desempenha um
papel fundamental para as criangas autistas, pois permite-lhes
regular os estimulos e recuperar a calma. A cor escolhida para
o refagio foi o rosa claro pastel, uma tonalidade que, segundo a
psicologia das cores, acalma o sistema nervoso, proporcionan-
do uma atmosfera de suavidade, seguranca e conforto emocio-
nal. A cortina amovivel destina-se a cor branco perola.

Na zona de sensorialidade, os sentidos predominantes sao o
toque e a visdo, fundamentais para o desenvolvimento senso-
rial das criangas. Segundo a Ayurveda, o elemento Ar (Vayu)
rege o sentido do toque, e a cor que o representa é o cinzento
claro, simbolo de leveza e neutralidade. Contudo, nesta area, as
cores presentes ndo sao o cinza, mas sim uma combinacdo de
texturas e materiais diversificados, como painéis de madeira e
pecas coloridas com revestimento almofadado, que oferecem
uma experiéncia multissensorial rica. Esta variedade de
estimulos visa proporcionar as crian¢as novas descobertas
tateis e visuais, promovendo curiosidade, exploragio e desen-
volvimento sensorial continuo.
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6.8 Representacao Técnica e Renders

Planta 1° Layout
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Planta 2° Layout
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Planta Pavimento
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Planta Pavimento 2° Layout
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Planta Teto
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Alcado Oeste

o0
[¢] [¢]
VT
O [¢]
O [¢]
O [¢] [¢] (el e} (el e} (el e} [¢]

Algado Oeste

143



o o o o olo o o
o o o o olo o o
o o o o olo o o
N\
\ \ \
N\
\\ \\ \\ \\ \\
f ) B
I L = I L | I I L | — | L |
N\ AN
\\ h N N \\

Alcado Este

O (¢} o o [oA Re) o O
] \\ \\ \\ [
oy v  ww
AN AN
4| L P I O, S O
N NS N
e
= Wi A i 9 S
47 [ ] [ |0

Corte AA’

144



145



146



147



7. Conclusao

Por fim, compilando tudo até agora, para as criangas que espe-
cialmente apresentam necessidades especiais, como a criagdo
de uma sala numa creche, em que o uso cuidadoso dos tanma-
tras ajuda a criar um ambiente que diminui a sobrecarga
sensorial e promove a calma. Desta forma, sons suaves, cores
pastel e texturas tranquilizantes ajudam a reduzir a ansiedade.
Assim, os estimulos sensoriais adequados podem facilitar o
aprendizado e o bem-estar das crian¢as. Sendo a Tanmatra
Chikitsa uma abordagem terapéutica ayurvédica que visa o
equilibrio dos cinco sentidos, quando aplicada ao ambiente de
uma sala de creche, essa filosofia proporciona uma experiéncia
sensorial rica e harmoniosa, que contribui para o conforto e o
desenvolvimento das criangas com autismo. De facto, ao mani-
pular cuidadosamente os estimulos sensoriais, é possivel criar
um espago que, além de respeitar, também potencia as capaci-
dades percetivas das criangas. Assim, promove-se um ambien-
te mais acolhedor, estimulante e adequado as suas necessida-
des emocionais e cognitivas, favorecendo o seu bem-estar e
desenvolvimento integral.
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