LINDSAY FAUNTLEROY

O PODER DE
CURA DoOs

S Elementoy

Uma Abordagem Inovadora dos
Sistemas de Cura Ancestrais para
Alcangar Equilibrio Energético e
Libertar o seu Poder Pessoal




DADOS DE ODINRIGHT

Sobre a obra:

A presente obra é disponibilizada pela equipe eLivros e
seus diversos parceiros, com o objetivo de oferecer
conteldo para uso parcial em pesquisas e estudos
académicos, bem como o simples teste da qualidade da
obra, com o fim exclusivo de compra futura.

E expressamente proibida e totalmente repudiavel a
venda, aluguel, ou quaisquer uso comercial do presente
conteudo.

Sobre nos:

O elLivros e seus parceiros disponibilizam conteldo de
dominio publico e propriedade intelectual de forma
totalmente gratuita, por acreditar que o conhecimento e
a educacao devem ser acessiveis e livres a toda e
qualquer pessoa. Vocé pode encontrar mais obras em
nosso site: eLivros.

Como posso contribuir?

Vocé pode ajudar contribuindo de varias maneiras,
enviando livros para gente postar Envie um livro ;)

Ou ainda podendo ajudar financeiramente a pagar custo
de servidores e obras que compramos para postar, faca
uma doacao aqui :)

"Quando o mundo estiver unido na busca do
conhecimento, e nao mais lutando por dinheiro e


https://elivros.love/
https://elivros.love/
https://elivros.love/
https://elivros.love/page/EnviarLivros
https://elivros.love/page/Doar

poder, entao nossa sociedade podera enfim evoluir
a um novo nivel."

elLivros...

Converted by convertEPub


https://elivros.love/
https://convertepub.com/

Elogios a obra O Poder de Cura dos 5 Elementos:

“Quando estd em seu elemento natural, vocé se sente saudavel, feliz e

completo. Em seu livrto O Poder de Cura dos 5 Elementos, Lindsay

Fauntleroy nos conduz, etapa a etapa, pelos cinco elementos da natureza

— Agua, Madeira, Fogo, Terra e Metal —, e nos faz lembrar de que nao

estamos separados da natureza; de que a natureza € nosso espelho,

refletindo de volta nossas necessidades mais profundas. Este livro €
medicina para a alma.”

— Gail Parker, PhD, autora de

Restorative Yoga for Ethnic and Race-Based Stress

and Trauma e de Transforming Ethnic and

Race-Based Traumatic Stress with Yoga

“O conhecimento de Fauntleroy é profundamente sélido. Ele atravessa
continentes, culturas, tradicdes e séculos, e torna-se ainda mais
poderoso com as reflexdes pessoais e profundas da autora acerca de
nossa vida e nossos tempos [...]. Recomendo O Poder de Cura dos 5
Elementos para todos que se inspiram a buscar, apoiar e integrar a cura
pela qual tanto nés quanto nosso mundo ansiamos.”

— Alaine D. Duncan, acupunturista, psicoterapeuta de

experiéncia somatica, autora de The Tao of Trauma



“Uma abordagem inspiradora, sagrada e moderna de tradi¢Oes
medicinais e sabedoria ancestral.”

— Ashley River, autora de Tending to the Sacred e de

Messages from the Heart of the Divine

“Uma rica tapecaria de conhecimento, narrativas pessoais e praticas de
cura, entrelacados com paixdo e criatividade. Lindsay Fauntleroy € uma
mestra na arte da cura e professora. Ela tem a rara capacidade de tornar
os principios da cura sutil acessiveis a nossa vida diaria, invocando suas
proprias experiéncias, exemplos de casos, referéncias transculturais,
musicas e filmes. A integracdo que Lindsay faz entre a terapia com
florais e a jornada da alma por meio dos cinco elementos demonstra
uma compreensdao verdadeiramente alquimica do casamento dos
opostos, e € apenas um dos momentos de revelagdo que vocé encontrard
neste livro.”

— Patricia Kaminski e Richard Katz,

diretores da Flower Essence Society

“Uma exploracdo revoluciondria e inovadora dos sistemas de cura
ancestrais como medicina moderna. Lindsay Fauntleroy é uma guia
sabia, generosa e fidedigna, que conseguiu tornar acessiveis, relevantes e
prazerosos esses ensinamentos profundos, sem comprometer sua
profundidade.”

— Sebene Selassie, autora de You Belong

“Este livro reuine pesquisas da autora, trabalho interior pessoal e uma

vasta experiéncia clinica com esséncias florais, medicina chinesa, yoga e



psicologia indigena para criar um guia de valor inestimavel para a
pratica de medicina da alma. [...] Ele convida vocé a abrir os olhos para
a magia do mundo ao seu redor.”

— Lorie Eve Dechar, autora de Five Spirits € The Alchemy of Inner Work
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Introducao

QUuANDO VOCE ESTA EM SEU elemento, sente um fluir incrivel. Vocé brilha.
Sente-se energizada e vibrante. Seus dons e talentos geram abundancia.
Vocé se sente confiante e auténtica. Seus relacionamentos s30 amorosos
e saudaveis. Vocé€ tem uma forte sensacdo de estar agindo de acordo com
o significado e o propdsito mais profundos de sua vida.

H4 também momentos em que vocé se sente estagnada. Vocé passa a
noite olhando para o teto, tomada por preocupacdes e ansiedade. O peso
da depressdo nos impede de desfrutar as coisas que importam. Sentimos
medo, temos ddvidas quanto a nossos sonhos e estamos inseguras
quanto as decisdes que nos trouxeram até aqui. O fato € que ha
momentos em que vocé estd em seu fluxo e momentos em que nao esta.
Este livro vai ensind-la a alinhar-se com os cinco elementos para
recuperar o equilibrio, utilizar seu potencial latente e encontrar seu
fluxo. No decorrer desta leitura, apresentarei os cinco elementos — Agua,
Madeira, Fogo, Terra e Metal — como um sistema para a compreensado de
nossos ciclos e ritmos que fazem parte de um grande e misterioso
designio universal. Cada elemento tem licdes especificas, visiveis no
mundo natural. Vocé aprenderd a reconhecer as caracteristicas dos
elementos nos ritmos e ciclos organicos de sua vida.

O verdadeiro bem-estar inclui dar atencdo a esperancas, sonhos,
desejos e frustragcdes da alma. Neste livro, vocé vai aprender a
reconhecer os ‘“solucos da alma”, tais como mdgoa, confusio,

ansiedade, procrastinacdo, depressao e outros, como sinais de que algum



dos elementos requer atencdo. Também vai aprender sobre a medicina
da alma, que vai imergir vocé€ na sabedoria e no poder de cada elemento.
Por meio da autorreflexdo e das licdes de cada elemento para a alma, da
magia e da cura dos florais, de préticas corporais, tais como yoga e
visualizacOes guiadas, assim como da forca catirtica da musica, vocé
ficara empoderada para reconfigurar pensamentos € emocoes que lhe
impedem de explorar todo seu potencial. Tudo isso também ajuda vocé a
aplicar a sua vida a sabedoria ancestral de cada elemento.

Os cinco elementos oferecem um roteiro para a transformacgio
pessoal e coletiva. Por meio dessa poderosa tapecaria de referéncias
culturais e da interseccdo de tradi¢Oes espirituais, espero que esse
sistema ancestral mostre-se ainda relevante em nossa sociedade
tecnoldgica. Compartilho minhas experiéncias pessoais, bem como
minhas reflexdes de mais de uma década de trabalho com comunidades
ndo brancas. Espero que vocé perceba que essas vibrantes forgas
arquetipicas pertencem a todos nds — e transcendem raga, classe, género,

espago e tempo.

Este livro comecou a se escrever sozinho hd quase quarenta anos,
quando eu estava no Ensino Fundamental. Minha melhor amiga Lisa e
eu encontramos um grande arbusto que tinha em seu interior uma
clareira apenas grande o bastante para que duas garotinhas entrassem
rastejando. Ali, riscivamos desenhos no chio com uma vareta e
imagindvamos ser bruxas antigas que praticavam magias. Acreditdvamos
sinceramente na magia da arvore e compartilhdvamos histérias dos

segredos que ela nos sussurrava.



Quando tinha 23 anos, por forcas que até hoje ndo consigo explicar,
eu era a Gnica mulher numa viagem a Africa Ocidental com uma equipe
de artes marciais treinada por Heru Nekhet. Quando os homens saiam
para estudar, treinar e fazer fosse 14 o que os homens faziam, eu ficava
por conta propria. Um dia, sentei-me sob as folhas grandes e cerosas de
uma bela arvore que crescia junto ao portdo das instalacoes. Enquanto
admirava o tronco intrincado formado por ramos interconectados, uma
voz clara e distinta disse: “Vocé sabe que sou venenosa, ndo sabe?” O
alerta estava envolto em tons suaves, abafados e levemente sedutores.
Mas o engragado € que eu nao a “ouvi” com meus ouvidos. Era como se
a voz dela tivesse entrado diretamente em minha consciéncia. Dois
minutos depois, meu professor veio para fora e me viu contemplando a
arvore. “Cuidado!” ele exclamou, alarmado. “Essa arvore é venenosa!!!”

Durante aquela viagem, tive a incrivel honra de estar com o falecido
sacerdote Baba Ishangi, renomado pioneiro da cultura africana nos
Estados Unidos. Baba me explicou que, se eu quisesse colher qualquer
erva, primeiro teria que pedir permissdo a arvore-Mae. Ela governava a
area e protegia toda a vida vegetal que crescia ali, e sem sua permissao,
o medicamento fitoterapico ndo funcionaria. “E qual € a arvore-Mae?”
Perguntei, ansiosa para maximizar meu tempo e minha eficiéncia. “Vocé
vai saber qual € quando a encontrar”, explicou ele. E 14 fui eu, em busca
de algo que nao sabia o que era.

Eu a encontrei... ou talvez ela tenha me encontrado. Sei agora que ela
me convocou, como faz a natureza quando nos abrimos a seu chamado.
Desde os dias de minha 4rvore das fadas, aprendi como encostar o
ouvido ao tronco e ter acesso a magia da natureza por meio de meu
trabalho. E assim que a natureza se comunica conosco. E essa é a magia
a que recorremos quando trabalhamos com os florais, com a medicina

da alma e com os cinco elementos. Este livro € para quem deseja



recuperar um pouco da magia que perdemos em nossa vida, ocupada

demais com compromissos € tecnologias.

Um pouco sobre mim

Sou supernerd e apaixonada por medicinas africanas e indigenas de

todos os aspectos da Didspora. [ 01 1 Estou profundamente comprometida
com as artes de cura e as culturas das quais elas emergem. Minha
pesquisa comecou de fato com meu Mestrado em Artes pela
Universidade de Nova York, no qual estudei arquétipos, mitos, metéaforas
e simbolismo na midia e na cultura popular. Meus estudos de pOs-
graduagdo foram muito influenciados por meu trabalho com a African
National Science (ANS), organizacdo que me apresentou as diferencas
entre as visdes de mundo africana e ocidental. Minha dissertacao de
mestrado explorou como o materialismo e o individualismo impactam a
psique de comunidades ndo brancas.

Minha vida mudou drasticamente quando fui diagnosticada com
menopausa precoce, aos vinte e poucos anos. Fiquei arrasada quando os
médicos me disseram que eu estava em plena menopausa € que nunca
poderia ter filhos. Isso destruiu tudo o que eu tinha imaginado para
minha vida, que incluia voltar para a Gambia levando comigo meus sete
filhos. Minha cunhada, Karen, tinha no armario da cozinha o que
pareciam ser centenas de medicamentos florais. Depois de me escutar
lamentando sobre meu destino e minhas magoas durante horas, ela
selecionou cuidadosamente um dos frascos € me deu. As esséncias
florais foram um ponto de virada! Nao apenas meu coracdo por fim
encontrou alguma paz, mas também comecei a atrair as situagoes,
pessoas e oportunidades certas para minha transformacao. Passei mais

de dois anos totalmente dedicada a curar meu corpo com a medicina



natural. Isso incluiu o primeiro tratamento de acupuntura com minha
sogra querida, Shadidi Kinsey.

A dra. Kinsey comecgou seus estudos com o dr. Mutulu Shakur, no
Instituto de Acupuntura do Harlem. Ela também foi minha primeira
professora de acupuntura. Na estante dela, havia um livro velho, caindo
aos pedacos, chamado A Barefoot Doctor’s Manual [Manual dos
Médicos de Pés Descal¢os]. Os médicos de pés descal¢os eram pessoas
da classe trabalhadora com um treinamento basico em acupuntura e
fitoterapia. Esses agentes de cura levavam a medicina a comunidades
rurais e pobres, onde os médicos ricos de excelente formag¢do ndo iam.
Isso influenciou muito minha prépria abordagem a essa medicina —
acredito que ela pertenca a todos nds e que devemos ter acesso a ela.

A imersao profunda nas artes espirituais e de cura enquanto tentava
conceber despertou minha atencdo para a sincronicidade e as
coincidéncias significativas. Passei por um periodo intenso de estudos
em uma organizacdo espiritual africana, a Sociedade Ausar Auset, na
qual tive contato pela primeira vez com o sistema dos cinco elementos
por meio da prética de gigong para o equilibrio emocional. O trabalho
com sonhos, meditagcdo, prece e rituais tornou-se referéncia em minha
jornada, iluminando a interconex@o entre meu corpo € meu espirito.
Apliquei praticas de movimento para liberar o estresse retido em meu
utero e senti o efeito direto que meu estado emocional assim como
traumas ndo resolvidos tinham sobre minha saude fisica. O trabalho
espiritual amparado dentro dessa coletividade resultou no nascimento de
minha filha, saudavel e cheia de vida.

Minha jornada me deixou tdo apaixonada pela acupuntura e pela
espiritualidade que 1i todos os livros que pude, decidindo, assim, que
voltaria a estudar para fazer mestrado em acupuntura. No Tri-State
College of Acupuncture, estudei Medicina Tradicional Chinesa (MTC),



acupuntura japonesa estilo Kitko Matsumoto e liberacdo de pontos-
gatilho miofasciais. Na escola, ganhei o apelido de “Mama Trauma”, em
razdao de meu interesse pela ligacdo entre crises pessoais, angustia
emocional, espiritualidade e os cinco elementos. Soube que estava no
caminho certo quando comecei a estudar Acupuntura Alquimica com
minha amiga e colega Lorie Dechar, que me apresentou os aspectos
psicoldgicos e espirituais da teoria da acupuntura.

Como acupunturista, usei os cinco elementos como base para cursos
em lideranga, abundancia, relacionamentos e empreendedorismo. Meu
curriculo para alunos de 11 a 18 anos foi implementado em escolas
publicas da cidade de Nova York e ensina jovens urbanos a trabalharem
com musica, meditacdo e os cinco elementos para obter autoconsci€ncia
emocional, bem como sucesso académico. De fato, muitas das selecoes
musicais apresentadas neste livro foram sugeridas por meus alunos, que
estdo conectados a pulsacdo de um mundo em transformacdo. Embora
ancestrais, os cinco elementos estao ai, vivos e bem. Este livro nasceu de
anos de prética pessoal, em conjunto com minhas pesquisas, docéncia e
a atividade de ajudar as pessoas a usarem os cinco elementos como
potentes forcas de cura.

Encontrei um segundo lar em meu consultdrio e nos circulos de cura,
amparando mulheres enquanto criam vidas totalmente novas para si
mesmas. Ajudei centenas delas a descobrir como viver de maneira
auténtica em seu elemento. Algumas estavam, assim como eu, tentando
encontrar um meios de curar seus corpos, a despeito dos diagndsticos
pessimistas dos médicos. Outras batalhavam por altos cargos nas
empresas. Outras tentavam trazer ao mundo bebés, livros ou
empreendimentos. Outras estavam na linha de frente como ativistas em
prol de mudancas sociais. E outras, ainda, apenas tentavam refazer a

vida depois de uma desilusdo. Minhas experiéncias me ensinaram uma



verdade ancestral: ndo existe cura do corpo que ndo inclua a cura da
alma e do espirito. E ndo hd cura da alma e do espirito que ndo inclua a
natureza.

Vivo em dois mundos: tenho uma mente ocidental e um coracao
africano. Acredito na magia e na ciéncia. Meu objetivo € que os recursos
que compartilho com vocé neste livro sejam tanto praticos quanto
magicos. Espero que os utilize, que experimente mudancas incriveis ao
conectar-se com sua grandeza, e que passe adiante esses recursos para
ajudar sua familia, amigos, clientes e sua coletividade. H4 muito
trabalho de cura da alma a ser feito por ai. E estou feliz por estarmos

nisso juntas.

Sobre os elementos

Existem algumas disciplinas da medicina chinesa que nos ajudam a
encontrar nosso elemento constitutivo. Embora esta obra seja sobre os
cinco elementos, ela tem uma abordagem diferente de outras a respeito
desse tema, ou sobre a teoria da acupuntura. O objetivo aqui nao €
determinar seu tipo de personalidade ou os desafios de satide que lhe
estao destinados como uma realidade imutavel. Vocé ndo € um elemento
— vocé € fodos os elementos.

Em minha experiéncia, minha vida tem fluido através de diferentes
fases, e cada uma amplificou dentro de mim um elemento diferente. Ja
fui tao ardente, tao Fogo, que as pessoas chegavam a achar que eu era
extrovertida, ou me mantive tdo reclusa dentro de minha toca que elas
chegaram a pensar que era uma eremita. Em uma fase independente e
Madeira, viajei sozinha para a Jamaica e para Paris. Trabalhei um pouco
além da conta para provar meu valor em uma marca de alta-costura.
Também passei por uma intensa fase Metal durante oito anos,

dedicando-me com a austeridade de uma freira a iniciacdo como



sacerdotisa em um sistema espiritual africano. Nesse periodo, aprendi
sobre adivinhacao, fitoterapia, cristais, astrologia e o sistema dos cinco
elementos. Como vocé vera, cada elemento tem sua marca caracteristica
nos modos como vivemos as circunstancias de nossa vida e como
lidamos com elas.

Cada um dos cinco elementos vive e respira dentro de nos,
aparecendo em diferentes pontos de jun¢do e nos convidando a assumir
plenamente nosso poder, o chamado de nossa alma e nosso destino. Este
livro foi escrito para nos ensinar a fazer uso de tais correntes. O sistema
que estou compartilhando € antigo, tendo sido criado pelos taoistas na
dinastia xamanica Xia (cerca de 2205-1766 a.C.) e na dinastia Shang
Yin (cerca de 1700-1050 a.C.). Uma teoria afirma que os fundadores das
dinastias Xia e Shang vieram do Crescente Fértil, cruzando o Ird dos
dias de hoje, trazendo consigo as praticas espirituais xamanicas que tém
raizes ancestrais na Nubia.[ 021 O sistema dos elementos foi cultivado e
preservado desde a dinastia Zhang e durante toda a Revolugdo
Comunista, quando foi despojado de muitos de seus fundamentos
espirituais. O sistema dos Cinco Elementos vive agora no mundo
ocidental sob os nomes de Medicina Chinesa, Acupuntura e Medicina

do Oriente ou simplesmente Medicina Oriental.
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Agua : Metal

e

A Roda dos Cinco Elementos

Agua - A Semente

Estacao: Inverno

Fase: Incubagio, semente de potencial
Energética: Descendente

Dons: Introversio, intui¢do, reflexdo, quietude, cautela
Emocao: Medo

Cores: Azul/preto

Som: Gemido

Madeira - O Broto
Estacao: Primavera
Fase: Principio, iniciacio
Energética: Ascendente

Dons: Autoatualizacgio [ 03 1) propdsito, visdo, crescimento



Emocao: Raiva, justa indignagio
Cor: Verde
Som: Grito

Fogo — A Flor

Estacao: Verio

Fase: Floracio

Energética: Voltada para fora, expansiva
Dons: Extroversio, alegria, relacionamentos, amor
Emocao: Amor, alegria

Cor: Vermelho

Som: Riso

Terra — O Fruto

Estacao: Fim do verdo

Fase: Transi¢dao, mudanca

Energética: Rotacio

Dons: Acolhimento, familia, coletividade, manifesta¢do
Emoc¢ao: Empatia, pensamento excessivo

Cor: Amarelo

Som: Canto

Metal — As Folhas
Estacao: Outono
Fase: Morte, declinio
Energeética: Dissipagio

Dons: Transformacéo, alquimia, o0 momento presente, discernimento



Emocao: Luto
Cor: Branco
Som: Suspiro

Bom, vocé deve estar pensando: “Ah, tenho muito fogo em meu mapa
astral” ou “Sou de um signo de terra”. Nesse caso, voc€ esta se referindo
a astrologia, outro sistema ancestral e arquetipico. De fato, todos os
sistemas ancestrais t€m uma conexdao com a natureza. As tradi¢des
indigenas, os sistemas diasporicos africanos de orixas, o ayurveda e o
sistema de chakras — apenas para citar alguns —, todos constituem
psicologias baseadas na natureza, com seus proprios sistemas de
associacoes de elementos. No entanto, cada um desses sistemas mantém
melhor sua integridade se explorados de maneira individual, sem que
tentemos mescla-los uns aos outros. Pense desse modo: o fogo é fogo é
fogo. Mas, para uma pessoa que vive na Antdrtica, o fogo representa
algo diferente do que representa para alguém que vive no deserto.
Assim, mesmo que o fogo seja fogo seja fogo, por ora este Fogo ndo €
aquele Fogo. Esta Agua ndo é aquela Agua. Ao mesmo tempo, porém,
nenhum desses sistemas esta errado. Sinta-se convidada a pensar sim/e
em vez de ou/ou. Resista ao impulso de agir como uma colonizadora dos
elementos, impondo a outra pessoa ou a cultura o entendimento que
voce tem referente a um elemento. Por favor e obrigada.

Wu xing € uma expressdo traduzida com frequéncia como cinco
elementos, mas a tradugdo literal €, de fato, “‘cinco mudancas”. Na
escrita em 0ssos oraculares — a mais antiga forma conhecida de escrita
chinesa —, o caractere xing € “a imagem de uma intersec¢do e simboliza
a conexdo de todas as energias e todas as dire¢des”. [ 041 Agua, Madeira,
Fogo, Terra e Metal representam cinco movimentos, estigios e

transformacgdes. Eles representam os estdgios de visualizacdo e de



materializacdo dos desejos do coragdo bem como o ciclo organico da
vida no qual todas as coisas sdo concebidas, nascem, crescem e por fim
morrem. Os cinco elementos sdo0 um guia € um sistema para a
organizac¢do de tudo que vivenciamos como manifestacoes de um padrao
universal maior. Quer ache assustador ou estimulante, conectar-se com o
fluxo dessas cinco correntes nos oferece um grande potencial para
mudanca. Vocé pode trabalhar com essas energias para criar a vida que

deseja.

O Que é a Medicina da Alma?

Reserve um minuto, neste exato momento onde esta sentada, para pensar
sobre a pessoa mais saudavel que conhece.

Vié em frente, eu espero.

Pensou?

Otimo. Agora, pelos préximos 30 segundos, escreva todas as palavras

que voce usaria para descrever essa pessoa.

Fiz essa pergunta quase cem vezes nos ultimos dez anos de conducdo de
workshops e retiros. E sabe de uma coisa? Ninguém NUNCA descreveu
a pessoa mais sauddvel que conhecia como “livre de uma doenca em
particular”. Ironicamente, as vezes o oposto pode ser verdadeiro: a
pessoa mais sauddvel que conhecemos pode estar lutando contra o
cancer ou ter alguma doenca degenerativa, como lipus ou esclerose
multipla. E, claro, vocé pode ter pensado em uma pessoa que €
inspiradora por seus habitos alimentares e de exercicios. Mas, muito
provavelmente, a pessoa que lhe veio a mente é saudavel pelo modo

como lida com a vida — ndo por causa de seu corpo fisico.



Talvez seja uma pessoa positiva e otimista e faca voc€ se sentir
melhor com a sua propria vida s6 de estar perto dela. Minha amiga
Keiana € assim. Juro, ndo importa o que diabos lhe conte, ela sempre vai
me empoderar com alguma afirmac¢do que me ajuda a ver que minha
vida estd se desenrolando como deveria. Ela tem a capacidade unica de
encontrar o lado bom em qualquer situacdo, sem ser irritante ao faze-lo.

Talvez a pessoa em quem pensou seja capaz de encarar tudo o que
aparecer com um ar de tranquilidade e compostura. Minha amiga Trena
¢ assim. Lembro-me de uma vez que a ajudei a checar passo a passo um
evento, em que muito estava em jogo, para o qual ela estava se
preparando. Trena havia organizado sozinha uma conferéncia que reuniu
mais de 3.500 estudantes, de toda a cidade de Nova York, para
apresentacoes e workshops. Politicos e liderangas comunitarias voltavam
toda a atengdo para ela. Instantes antes do evento, eu estava quase tendo
um ataque de ansiedade diante da imensiddao daquilo tudo. Mas Trena
nem se abalou. Ela redirecionava cada problema que surgia como se
estivesse orientando avides em uma pista de pouso. Nem preciso dizer
que o evento foi um tremendo sucesso € um dos pontos altos da carreira
dela.

Talvez a pessoa pareca ser capaz de controlar tudo a0 mesmo tempo.
Criacdo dos filhos, carreira e vida amorosa, tudo parece fluir. Minha
amiga Lurie € assim. Ela consegue ser apresentadora de um programa de
radio, criar um bebé e um adolescente, ser doce e amorosa com o
marido, tudo isso enquanto faz o cabelo e as unhas. Pensei que sua
contrapartida seria o sacrificio da vida doméstica, mas ndao! Um dia fui
jantar em sua casa € a encontrei fazendo espaguete de abobrinha.
Partindo do zero. J4 mencionei que ela também € advogada? E que
encontra tempo para responder as minhas mensagens de texto aleatorias

sobre coisas muito menos importantes, como o exato tom de marrom da



pele do meu novo namorado? Tenho palpitacdes cardiacas s6 de pensar
em sua lista didria de cosias a fazer.

Todos nds conhecemos pessoas incriveis que riem com frequéncia,
tém uma perspectiva positiva e transitam pelo mundo com graca e
facilidade. A questao é que sabemos que a satide verdadeira nao depende
apenas de como nos sentimos em nosso corpo fisico, mas também de
como nos sentimos por dentro. As pessoas mais sauddveis que
conhecemos estdo conectadas a algo que estd além da saude fisica e do

sucesso material.

A Medicina da Alma é sobre Energia

A medicina da alma € qualquer medicina que nos ajuda a curar os
aspectos sutis, intangiveis de nosso ser que sdo necessdrios para nos
sentirmos saudaveis, alegres e inteiros. Existem por ai muitos recursos
para que nos tornemos fisicamente saudaveis, mas este livro € sobre
aquele algo que faz nossa vida fluir. E esse algo tem um nome: gi. O gi €
a forga vital que faz tudo se mover, desde os pensamentos e sentimentos,
até os ossos e musculos. O gi é o que faz algumas pessoas sentirem que
estdo irradiando boas vibracoes, assim como € a razdo pela qual nos
sentimos “em casa” em certos lugares. O gi é o que de repente deixa
todo nosso corpo tenso quando alguém chega perto demais e invade
nosso espago pessoal, e € o que nos faz derreter nos bracos da pessoa
amada. O qi faz as plantas crescerem e as estacoes mudarem. O gi € uma
corrente invisivel de energia. Ele estd em toda parte, o tempo todo.

O gi flui como um curso d’agua. Quando um rio fica obstruido com
detritos, um excesso de material se acumula em um dos lados da
obstrugdo. Atoladas em sujeira, as coisas ficam empapadas, estagnadas e
sobrecarregadas. Do outro lado dos detritos, nao ha agua suficiente. Ali

tudo murcha e morre, em decorréncia da secura e do calor. Nada



consegue se desenvolver bem até que os detritos sejam removidos € o rio
possa fluir tranquilo. Para mim, isso resume bem toda a ciéncia da
acupuntura. Os acupunturistas usam suas agulhas diminutas para limpar
os rios de gi do corpo, chamados de meridianos. Desse modo, cada
orgdo e célula pode obter o fluxo de gi que necessita.

Quando o gi estd fluindo como deveria, desfrutamos de boa satude
fisica. Quando ele ndo flui suavemente, sentimos dor, inflamacdes e
doencas. Esse rio pode, porém, ficar obstruido em qualquer aspecto de
nossa vida, ndo sO0 no corpo. Podemos nos sentir estagnados e
bloqueados nos relacionamentos, nas financas, na criatividade, na
criacdo de filhos, na carreira etc. Ao longo dos anos, descobri que meus
clientes s@o atraidos pela medicina da alma para harmonizar seu gi em

uma (ou mais!) das seguintes areas: dinheiro, “mel” ou sauide.

DINHEIRO: O dinheiro ndo tem a ver s6 com abundancia financeira.
Quando nosso “gi do dinheiro” esta fluindo, somos capazes de viver
“com propdsito” e descobrir maneiras de expressar para 0 mundo
nossos dons e talentos. Desfrutamos a abundancia e a prosperidade

na forma de recursos, tempo, amor, filhos ou realizagdes.

MEL: O “gi do mel” saudavel traz prazer e dogura a nossa vida. Ele
inclui o amor e apreco por si mesma, conexao com fontes
espirituais e um senso de bondade amorosa em nossos
relacionamentos mais importantes. Quando nosso “mel” estd certo,

desfrutamos nossa vida e sentimos um senso de conexao.

SAUDE: Como discutiremos ao longo deste livro, a saide nado é
apenas fisica. A boa saude também inclui clareza mental — saber o
que fazer e quando fazer. Temos a vitalidade para usufruir da
alegria de estarmos vivas, bem como da autoconsci€ncia e

equanimidade emocionais.



Como Usar Este Livro

Os livros enchem, orgulhosos, véarias prateleiras em meu escritorio, meu
quarto e minha sala de estar. Livros sobre espiritualidade, medicina e
cura. Livros sobre politica. Livros sobre ser negro. Livros sobre ser
mulher. Livros sobre ser uma mulher negra. Livros sobre amor. Livros
sobre criacdo de filhos. Livros sobre negdcios. Livros de autoajuda sob
todas as perspectivas. Meus livros sdo como velhos amigos, e cada um
deles revela um pouco sobre mim, sobre meus gostos e sobre aquilo em
que mais penso.

E o seguinte. Ndo li de ponta a ponta nenhum desses livros que estio
em minhas prateleiras. Nem um sequer. Sou conhecida por ndo terminar
os livros — nem mesmo os que adoro. Leio um pouco, sublinho isso e
aquilo, pulo capitulos, faco anotacdes nas margens e coloco-os de volta
na prateleira. As vezes, volto a pegéd-los e me atraio por capitulos que da
primeira vez nao me interessei em ler.

Escrevi este livro com a expectativa de que vocé€ também vai 1é-lo aos
poucos, tirando-o da prateleira quando ele chamar. O Poder de Cura dos
5 Elementos foi pensado para ser como um amigo que vocé chama
quando precisa. E um livro para quando se sente fora de seu fluxo, quer
voltar ao rumo e precisa de um empurrdozinho energético para
conseguir alcangar o outro lado. Ele ndao foi pensado como uma obra
sobre teorias, mesmo que eu ache as teorias das medicinas antigas
absolutamente fascinantes. Foi concebido para ser sobre a prdtica — de
que modo vocé pode absorver essa sabedoria ancestral e usa-la para
transformar sua vida.

Existem algumas maneiras de usar o material deste livro. Vocé pode
examinar o sumario ou folhear a obra e confiar naquilo pelo que se
sentir atraida. Vocé pode estar pegando este livro pela primeira, terceira

ou milésima vez e saber exatamente que elemento explorar. Talvez vocé



esteja trabalhando com um acupunturista e queira reforcar seu
tratamento com algumas mudancas de estilo de vida. Vocé também pode
revisar cada elemento, como se fosse um manual, no comeco de cada
estacdo. Confie em si, faca aquilo que der vontade e curta as
descobertas!

H4 centenas de formas de trabalhar com os elementos a fim de criar
rituais de bem-estar relacionados a mente, ao corpo, a alma e ao espirito
que funcionem para vocé. Gostaria de apresentar alguns aliados para
ajuda-la a explorar, conviver e alinhar-se com os elementos em seu
caminho de descoberta pessoal e de transformacdo. Encorajo vocé a
personalizar esse processo: escolha o que funciona para si mesma e
saiba que, até isso, pode mudar com o tempo. Neste livro, estou
oferecendo algumas opg¢Oes que funcionaram bem para mim. Pense
nessas praticas como sendo os primeiros socorros da alma: sao
acessiveis, faceis e voc€ pode realizd-las em qualquer lugar. No capitulo

de cada elemento, vocé vai encontrar:

liches para a alma e praticas da medicina da alma;

esséncias florais;

préticas corporais com yoga, visualizagdo e afirmacao; e

playlists “Music is Medicine ” (A musica € medicinal).

Li¢Oes para a alma e praticas de Medicina da Alma

Cada elemento ensina suas proprias licoes para a alma, moldadas pela
natureza para nos ajudar a reconfigurar as falhas de nossa programacao
mental, emocional e espiritual. Uma 6tima metafora para a mente € o
iceberg. A ponta do iceberg que aparece acima da 4gua representa a
mente consciente: € tudo que podemos perceber ativamente com o0s
cinco sentidos em um dado momento. O resto do iceberg — aquilo que

esta abaixo da superficie — sdo as coisas que ndo sabemos. Estas estdo



correndo soltas, seguindo seus proprios planos, e em geral provocando o
caos em nossa vida. S@o as partes de n0s mesmas que ndo podemos ver,
os medos que ndo sabemos ter e os sonhos dos quais ndo conseguimos
nos lembrar responsaveis por guardarem a chave preciosa que destranca
nossa magnitude. Naquele iceberg que estd sob a dgua € que residem
Nnosso sistema nervoso, nossos instintos e nossa reatividade. Nosso

dialogo interno é mais ou menos assim:

“Nesta semana, vou acordar cedo para meditar todo dia! Vou
colocar o despertador para as Sh30 da manha.”

(Rebelde Interior): *Aperto o botdo de soneca trés vezes, de modo
que acordo 27 minutos atrasada e ndo tenho mais tempo para

meditar.

“Me sinto péssima quando consumo agucar e laticinios. Vou

elimina-los de minha dieta.” *Tapinhas nas costas.

(Rebelde Interior): “Putz! Estou cansada e estressada e, por isso,
vou atacar um Hdagen-Dazs antes de pirar!” *Come um pote

inteiro de sorvete de passas ao rum.

“Quero estar em um relacionamento sério. Amo essa pessoa € acho
que ela vai ser uma Otima parceira. Vou me esforcar e fazer isso

funcionar.”

(Rebelde Interior): “Ele(a) acabou de fazer aquilo que me lembra a
ultima pessoa que partiu meu coracdo! Ndo posso passar por isso

de novo! Abortar a missdo e fechar o coragdo, JA!”

O que quero dizer € que nossa vida funciona melhor quando nosso eu
consciente € nosso Rebelde Interior falam a mesma lingua bem como
trabalham para alcancar o mesmo objetivo. Isso porque, nove em cada

dez vezes, € o Rebelde Interior que vai assumir o controle. As



ferramentas apresentadas neste livro oferecem um meio de conhecer o
Rebelde Interior, em vez de tentar ignora-lo e silencid-lo. Assim como
os elementos, ele € uma for¢a da natureza.

As sugestdes para registros em seu didrio e as préticas de medicina da
alma apresentadas em cada capitulo vao ajudar voc€ a entrar numa
conversa amorosa com seu Rebelde Interior. Pode ser util manter um
diario que use especificamente para seus insights pessoais em relacdo as

licdes para a alma de cada elemento.

Esséncias florais

Juro, as esséncias florais sdo o segredo mais bem guardado da natureza.
Os remédios florais existem hd milhares de anos — encontramos entalhes
simbolicos de receitas florais at¢é mesmo nas paredes de antigas
estruturas egipcias. Os florais foram reintroduzidos no Ocidente como
medicina alternativa na década de 1930, o que significa que estamos
diante de quase cem anos em que tais remédios estdo comercialmente
disponiveis. Venho praticando profissionalmente essa forma de
medicina, como terapeuta habilitada, desde 2009. Em 2015, a revista

Vogue publicou um artigo sobre as esséncias florais, em que eram

descritas como o “novo Prozac”.[ 051 No fim de 2016, Gwyneth Paltrow
publicou uma entrevista com uma terapeuta floral em seu blog de estilo
de vida e bem-estar, GOOP. Ainda assim, isso ndo impede que até
mesmo as pessoas mais proximas a mim venham me perguntar, “Eu
posso colocar seus florais em meu difusor? Qual aroma eles t€ém?”

A primeira coisa que vocé precisa saber € que os florais ndo sdo
similares aos Oleos essenciais empregados em aromaterapia. Os florais
nao tém cheiro, e colocd-los em um difusor nao fara absolutamente
nada, a ndo ser deixar seu quarto com cheiro de conhaque (que € a
substancia usada na preservacdao das esséncias florais). Os florais sao

remédios naturais que atuam na cura energética € executam sua magica



quando administrados internamente como suplementos herbais. Para
quem tem sensibilidade ao &lcool, muitas marcas elaboram florais
preservados com glicerina ou com vinagre de mac¢a. Adicionar florais a
uma xicara de dgua quente faz evaporar qualquer traco de alcool; voce
pode, ainda, borrifa-los em um aposento ou em espacos sagrados.

Uma de minhas colegas descreve as esséncias florais como
“vitaminas para a alma”. Quem ja se aventurou com maconha,
ayahuasca ou cogumelos alucindgenos sabe em primeira mao como as
plantas sdo capazes de afetar nossa consciéncia. Os florais sdo mais
seguros € mais acessiveis bem como propiciam centenas de maneiras de
pensar e sentir. Se voc€ nunca teve experiéncia com alguma dessas
outras substancias, pense na mudancga sutil que sentiu na dltima vez em
que saiu para caminhar na natureza, viu uma bela obra de arte, ouviu
musica que tocou sua alma, ou se ficou inspirada com uma mensagem
inesperada de algum amigo.

Os florais s3ao ferramentas que permitem ampliar nossa

autoconsciéncia. Eles trazem a nossa atengio crencas limitantes [ 001 que
nao haviamos percebido, emocdes que fugiram ao controle e percepcdes
distorcidas que estdo impedindo nosso sucesso. Eles nos apresentam a
verdades elevadas de nossa alma, proporcionam cura para nossa magoa e
respondem com sabedoria a nossa confusdo e aos desafios que
enfrentamos. Com o uso prolongado, depois de algum tempo, podem
propiciar mudangas no ambito da alma, que resultam em milagres
inesperados em nossa vida externa. Eles sdo aliados naturais os quais
nos fazem recordar o que significa ser verdadeiramente humano — que
temos a substancia dessa Terra e o espirito das estrelas.

Nos campos da fitoterapia e da botanica médica, toda planta tem uma
inteligéncia. Ela tem um saber e uma verdade superior a nds, que

compartilha com a humanidade. A natureza tem estado aqui por milhdes



de anos. As vezes, imagino que as arvores do Brooklyn estio olhando
para nés aqui em baixo e pensando, “Ah, esses humanos... se eles
soubessem X, Y e Z”. Essas arvores sobreviveram a guerras, enchentes,
ao melhor e ao pior da humanidade. E por isso que a psicologia indigena
— praticada por curandeiros, curandeiras e xamas — sempre incluiu
plantas nos rituais de cura.

Para cada elemento, exploraremos meus florais favoritos, junto com
os “solucos” da alma que nos afastam de todo o nosso potencial. Cada
floral traz sua propria sabedoria — uma mente quieta, um coracao
paciente, intuicdo clara etc. Voc€ vai aprender como incorporar essa
inteligéncia vegetal em sua farmicia doméstica. Dentre milhares de
remédios florais, os que apresento neste livro foram testados por mim e
sao meus favoritos. Vocé€ pode encontrid-los com facilidade em lojas de
suplementos alimentares, farmacias de manipulacao ou on-line. Veja a
secdo de recursos recomendados no final deste livro para mais
informacoes sobre onde encontrar produtos florais nos Estados Unidos.

Eis algumas dicas rdpidas sobre os florais:

» Os florais trabalham em conjunto com a autoconsciéncia: eles nos
ajudam a processar emocdes dificeis, mudam nossa perspectiva e
reprogramam crencas limitantes.

« Os florais ndo sao oleos essenciais — em geral sdo ingeridos € ndo
tém cheiro.

« A dose-padrio é de quatro gotas, sublingual, quatro vezes ao dia ou
conforme necessdrio para o combate ao estresse.

» Trabalhe com um floral ou uma férmula floral por um minimo de
duas semanas, mas o ideal € que seja por pelo menos quatro

s€manas.



« Os florais sao sutis, mas profundos — esteja consciente, mantenha

um um didrio (para registrar) e preste atencao.

Os florais agem por meio da ressonincia e, assim, simplesmente
amplificam virtudes e qualidades que j4 existem dentro de vocé. E como
aumentar o volume de um instrumento para que possa ser ouvido de
maneira mais clara e distinta dentro de uma sinfonia. Quanto mais
consciente de seus pensamentos, emogOes € agdes voc€ estiver, mais
notard seus efeitos. A medida que trabalhar com os florais citados neste

livro, mantenha-se atenta para:

« sonhos vividos, reveladores;

« um subito momento de insight — uma afirmac¢do ou uma declaragdo
de verdade superior que vem a tona para ocupar o lugar de um
pensamento negativo;

« uma solugdo que antes lhe escapou;

« uma percep¢do mais profunda de seus comportamentos ou
sentimentos;

« mudancas na dinamica de relacionamentos a medida que os outros
percebem, comemoram ou mesmo resistem a sua transformacao;

« novas reagoes a situacoes desafiadoras; e

« sincronicidade — oportunidades inesperadas ou novas conexodes “ao
acaso” que empurram vocé€ rumo a seus objetivos ou lhe fornecem

uma percepg¢ao mais profunda.

Os florais nos ajudam a ouvir, desligar ou reprogramar o didlogo
interior das crencas limitantes que nos impedem de alcancar nossos

objetivos assim como facilitam uma mudanca de perspectiva. A medida



que comecamos a ver o mundo de forma diferente, 0 mundo a nossa

volta comeg¢a a mudar.

Prética corporal: yoga, visualizacdo e afirmacao

Os meridianos da Medicina Chinesa sdo canais de energia que fluem
como rios. Esses meridianos fazem a energia, a consciéncia, a
inteligéncia e a sabedoria de cada elemento circularem através do nosso
corpo, do mesmo modo que os vasos sanguineos levam o sangue até
cada orgdo e célula. Juntas, vamos explorar o local que esses meridianos
ocupam no corpo humano, bem como as posturas basicas de yoga que
ativam esses canais. Se vocé € novata no yoga, pode sentir alguma
mudanca simplesmente ao voltar sua atencdo para os pontos em que esta
acumulando tensdo ou sentindo dor. Se € uma aluna experiente ou
professora de yoga, pode incorporar esses asanas, visualizacOes e
afirmacoes a suas sequéncias, enquanto explora os temas relacionados a
cada elemento.

Na Medicina Chinesa, existem no Universo trés tipos de gi: Qi
Celeste (shen), Qi Terrestre e Qi Humano (ren). Como humanos,
encontramo-nos entre as forcas do Céu e da Terra. Trés € um nimero
sagrado — ele representa a totalidade do ser. Por exemplo, n0s pensamos
no tempo em termos de passado, presente e futuro. O bem-estar
holistico leva em conta corpo, mente e alma. Nos principios da alquimia
interior, essa trindade € conhecida como os Trés Tesouros: Jing, Qi e
Shen. O Mestre taoista Zhongxian Wu explica:

Consideramos o Jing, o Qi € o Shen os melhores medicamentos do
mundo. Jing significa esséncia e representa o corpo fisico e a Terra
[...]. Qi significa energia vital e esta relacionado com a respiracao e
o corpo energético, bem como com todas as coisas vivas. Shen

significa espirito, € o corpo espiritual, a consciéncia superior e



representa também o Céu. Nao importa qual arte tradicional
estejamos praticando, sempre trabalhamos com esses trés Grandes

Medicamentos. [ 07 ]

Os Trés Tesouros sao incorporados nas praticas corporais:

Jing: o alinhamento fisico em si e a posi¢cdo do corpo nas posturas

de yoga sugeridas.

Qi: o ato de trazer a consciéncia para a respiracdo, € as correntes
emocionais que voc€ acessa ao direcionar a respiragdo para oS

meridianos de cada elemento.

Shen: a visualizagdo, a imagem mental e a afirmacdo que

acompanham cada postura.

Em vez de executar uma sequéncia de yoga completa, sugiro que
explore as posturas uma de cada vez, a medida que trabalha com as
licdes para a alma de cada elemento. Cultivar a consciéncia dos Trés
Tesouros ira ajudar a trazer os dons daquele elemento para sua vida de
maneira mais clara. Fique a vontade para explorar os exercicios
realizando uma meditacdo sentada formal, ou uma mais rapida de 5

minutos pela manha, ou ainda qualquer coisa entre as duas.

A musica € medicinal

Uma das maneiras mais poderosas pela qual podemos vivenciar os cinco
elementos € por meio da musica. A maioria de n0s ja teve a experiéncia
de usar a musica como medicamento. Talvez tenhamos uma playlist que
ouvimos na academia enquanto malhamos. Pode haver uma musica que
sempre nos alegra, ndo importa em que situagdo. H4 musicas que me
fazem querer chorar toda vez que escuto, aconteca o que acontecer em
minha vida. Algumas musicas me fazem lembrar de casa, do amor, do



amor que se perdeu. Algumas musicas trazem inspiracao. Algumas
musicas me fazem querer fazer sexo fogoso e apaixonado. Se voc€ ja viu
alguém como que tomado pelo espirito santo dangando musica
eletronica estilo “house music” entdo deve entender a musica “Last
Night a DJ Saved My Life” [“Ontem a Noite um DJ Salvou Minha
Vida”).

Tenho usado a musica como forma de cura durante toda minha vida.
Musicas dos anos 1980 e 1990 recontam a historia de minha infancia e
chegada a maioridade. No entanto, aprendi o quao poderosa pode ser a
integracdo de musica e yoga quando descobri o estudio Sacred de yoga,
no Brooklyn. Embora eu ja praticasse hot yogal 08 1 havia dez anos, as
aulas no Sacred pareciam especialmente mégicas. E, entdo, me dei conta
— era a musica! Minhas professoras favoritas planejavam para que o
refrdo da musica certa comegasse na hora certa, durante uma “postura
pico” [ 09 1 dificil ou como um convite a entrega do corpo no final da
pratica. Minha experiéncia em sala de aula me inspirou a assistir as
aulas de Transformacado do curso para formagao de professores de Yoga
do Sacred, na Costa Rica. As professoras, Dara e Stephanie, pediram
que nossa turma compilasse uma playlist coletiva de musicas favoritas
com o tema “transformacao”, e a musica nos conduziu através dos dias
intensos de quinze horas de pratica e estudo do yoga. Agora, como
professora de yoga, dou tanta importancia a playlist para minhas aulas
quanto a sequéncia de posturas. Embora, infelizmente, tenha fechado em
2021, o estudio Sacred deixou um legado de professores incriveis que
usam a musica como medicamento.

A musica pode alterar nosso ¢gi agindo como um diapasdo para
qualquer um dos cinco elementos que precise de um empurraozinho. Eis
um exemplo. Certo dia, eu estava superatrasada para o curso de pOs-

graduacdo em acupuntura, no qual eu era a unica aluna negra



matriculada. Bom, se vocé € negro, deve conhecer a fundo a vergonha e
o tabu culturalmente impostos a qualquer atraso em atividades
profissionais. Mas eu tinha uma filha de 3 anos de idade, o que significa
que minhas manhas ndo pertenciam apenas a mim. Entdo, eu ja estava
emotiva quando peguei o trem, ameagada por uma voz interior, fechada
e carregada, pronta para disparar “olha... é por isso que vocé ndo
deveria... E por isso que vocé ndo pode... Bld, bld, bld”. Em vez de dar
for¢a aquela voz, coloquei minha playlist “Wood Element: Bawse Bitch”
[Elemento Madeira: Poderosa] e aproveitei pelos 45 minutos da viagem
de trem.

Cheguei ao curso uma hora atrasada, junto com outra aluna que
parecia igualmente esbaforida e envergonhada. Quando entramos na sala
de aula, a professora (claramente interpretando nosso atraso como um
sinal de desrespeito) exclamou: “Bom, ji4 que chegaram tdo atrasadas,
uma de vocés poderia voltar 14 embaixo e me trazer um café”.

Naquele momento, minha crianga interior bajuladora nota 10 que
sempre quer agradar teria dito “Sim, senhora!” em sua voz mais
submissa e sairia correndo com o rabo entre as pernas para pegar o latte.
Mas eu, meu verdadeiro eu, estava ouvindo a playlist “Elemento
Madeira: Poderosa” e sentindo a integridade confiante do elemento
Madeira. Assim, entreguei uma nota de S5 ddlares para minha
companheira de infracdo e lhe lancei um sorriso doce, “Ja que vocé vai,
pode trazer um latte para mim também?” Entdo, graciosamente sentei-
me em meu trono — quero dizer, carteira — comecei a trabalhar. Foi um
bom dia Madeira.

Cada um dos cinco elementos corresponde a um tipo de som, ou a um
movimento de energia. A medida que for conhecendo cada elemento, vai
também aprender o modo especifico como eles mexem com seu sistema

nervoso e as emocodes que evocam. Vai comecar a reconhecer os sons de



cada um em si mesma, em sua familia, seus amigos, seus amores, seus
vizinhos, na moca do caixa etc. A cada capitulo, apresentarei uma
playlist de musicas contemporaneas de hip-hop, rock e R&B que
capturam a energia e a emog¢ao do elemento correspondente — mas esse €
s6 o ponto de partida! Devo alertd-la de que me tornei adulta nos anos
1990, e a maior parte de minha inspiracao (se niao toda) vem da era de
ouro do hip-hop. Incentivo vocé a criar suas proprias playlists e musicas
medicinais a medida que explora os elementos de sua vida. Espero que

faca adi¢cOes a essas playlists e torne-as suas.

A medicina da alma que exploraremos neste livro nos ajuda a olhar para
os relacionamentos, carreira, corpo, nosso fudo com uma mente
totalmente nova. E é assim que comegamos a transformar nossa vida. E
assim que vivemos em nosso elemento. Porque, como disse certa vez
Albert Einstein: “Nenhum problema pode ser resolvido no mesmo nivel
de consciéncia que o criou”.[ 101 Ou, segundo minha mie: “Se vocé
sempre faz o que sempre fez, sempre vai conseguir 0 que sempre

conseguiu”’. Ou, como gosto de dizer: “Estive 14, passei por isso!”.



Capitulo 1

Mudando Nossa Lente

O DICIONARIO DEFINE UM MILAGRE como “um efeito ou evento
extraordindrio no mundo fisico que ultrapassa todo poder conhecido,
humano ou natural, e é atribuido a uma causa sobrenatural”.[ 111 O que
aprendi em meus anos de pratica € que fodos somos capazes de

experimentar milagres e eles aparecem sob varias formas:

O milagre de amar de novo depois que seu marido morre em um

acidente tragico.

O milagre de encontrar a coragem de largar um bom emprego

empresarial para criar o negécio de seus sonhos.

O milagre de surgir um apoio que ajuda voc€ a terminar um

relacionamento ndo exatamente abusivo, mas tampouco saudavel.

O milagre de encontrar um apartamento de valor acessivel em Bed-

Stuy, Brooklyn, contra todas as probabilidades

O milagre de encontrar um velho amigo que lhe da a dica certa, no

momento certo.



A verdade € que estamos cercados de milagres. FEles estdo,
literalmente, por toda parte e acontecendo o tempo todo. O problema €
que nao podemos testemunhar os milagres com nossos olhos e ouvidos
habituais. Por natureza ou por padrao, nossos sentidos simplesmente nao
sdo feitos para processar as mudancas incriveis que acontecem no sutil
espaco que existe entre a mente € o corpo. Para experimentar os
milagres, precisamos de uma nova lente, que seja capaz de ver no
ambito da alma. Este capitulo introduz alguns conceitos que ajudam a
ajustar nossas lentes, para que possamos compreender como funciona a

medicina da alma. Esses conceitos basicos sao:

« ateoria do yin e yang,
 0s quatro estados da consciéncia, €

0 corpo sutil.

Teoria do Yin e Yang

Nao poderemos compreender plenamente os cinco elementos até
compreendermos um conceito que € central a Teoria dos Cinco
Elementos: yin e yang. Essas duas for¢as de escuriddo e luz, lua e sol,
representam a mais antiga das energias arquetipicas. A psicologia do yin
e yang surge em muitas culturas antigas, embora com nomes diferentes.
Nos hieroglifos das pirdmides, encontramos representacdoes de duas
divindades chamadas Shu e Tefnut, personificacdes das forcas da luz e
da escuriddo, da expansdo e da contragdo. Na mitologia dos povos Fon
da Africa Ocidental, as divindades Mawu e Lisa representam o sol e a
lua, respectivamente. Na tradicdo Ifi, uma das mais antigas religides
sobreviventes, padroes de luz e escuridio alternantes estdo
compreendidos no Odu Ifa, um sistema divinatorio que nos confere uma

percepcao das correntes energéticas subjacentes a nossas experiéncias.



Assim como, o I Ching, sistema divinatério da cultura e da filosofia
chinesas estd baseado em padrdes de yin e yang que se alternam. Da
mesma forma que no Odu Ifa, esse padrdo de luz e escuriddo €
representado por linhas simples (yang) e duplas (yin). Se avancarmos
alguns milhares de anos, vamos encontrar esse padrdo bindrio na
programacao, a base da ciéncia da computacio e da tecnologia digital.
Como no filme Matrix, essa polaridade luz/escuriddo, liga/desliga pode
criar mundos inteiros. O yin € o yang sdo a base de tudo, uma flutuacdo
natural entre luz e escuridao que € a linguagem do Universo que detém
as chaves do reino.

De acordo com a cosmologia taoista, o estado primordial de nosso
Universo consistia em uma massa Unica rodopiante de gi. Dentro dessa
massa, havia duas diferentes qualidades de gi: o gi yin (pesado, turvo e
cadtico) e o gi yang (leve, limpo e puro). Depois de muito tempo, todo o
qi yin desceu e assentou, formando a Terra, enquanto todo o gi yang
ergueu-se para formar o Céu. [ 121

O yang € considerado o Divino Masculino, e o yin € considerado o
Sagrado Feminino. Contudo, esse conceito ndo estd relacionado aos
géneros terrenos ou a forma fisica — os termos descrevem a forma como
0 gi se move. Nessa perspectiva, ndo importa como nos identifiquemos
quanto a nosso corpo fisico ou expressdo de género, todos nds temos
dentro de nds tanto o gi yin quanto o gi yang. Esses dois conceitos nao
sdo opostos, mas sim complementares. Juntos como um todo integrado,
eles nos ensinam sobre a unicidade da vida. Assim como ndo se pode ter
uma moeda com um sO lado e, da mesma maneira, como o dia define a
noite, o yin € o yang representam um continuum de duas forcas
dinamicas e inter-relacionadas, que dependem uma da outra para
existirem. A tabela a seguir resume as qualidades associadas com o yin e

0 yang:



YIN YANG
Lua Sol
Escuro Luz
Frio Quente
Pesado Leve
Oculto Revelado
Intuicao Intelecto
Introversao Extroversao
Corpo Mente
Alma Espirito
Repouso Atividade
Lento Rapido
Sagrado Feminino Divino Masculino

O Yang esta associado ao sol e ao elemento Fogo, que dizem respeito
a movimento e expansdo. E expressado em coisas que sdo quentes, secas
e que se movem rapido. Na América do Norte, o verdo € a €época mais
yang do ano — o sol brilha durante longos dias, faz calor 14 fora e todo
mundo esta a fim de curtir! Aqui no Brooklyn, o verdo da a largada com
o Dance Africa! (um festival colorido e alegre conhecido tanto pelo
avistamento de celebridades como por suas renomadas apresentacoes de
danca). Esse evento festivo encarna a energia yang. O yang € leveza e é
luz, sendo brilhante e revelado, exposto. Podemos ver as coisas com

clareza. Nossos pensamentos, percepcoes e atividade mental sdo yang



em sua esséncia. Os dons espirituais da energia yang incluem
consciéncia, revelagao e iluminacao.

Na outra ponta do espectro, encontramos 0 yin, que estd associado
com a lua e com o elemento Agua. O yin tem a ver com substincia.
Enquanto o yang faz com que as coisas se expandam, tudo que € yin se
contrai. O yin domina em coisas que sdo frias, umidas € se movem
lentamente. O inverno € a época mais yin do ano. Imagine um dia frio e
de neve, quando vocé s6 quer se aconchegar com um ché debaixo de um
cobertor grosso e pesado. O yin nos leva fundo para dentro de noés, na
quietude e no siléncio. Ele tem uma natureza oculta, semelhante a
maneira como os mundos animal e vegetal se recolhem para baixo da
terra durante os meses frios. Em vez de energia e movimento dindmico,
o yin se relaciona com a substancia do corpo fisico, com a natureza e
com as experiéncias terrenas. As emog¢oes, o conhecimento do corpo
que escapa a percep¢do consciente € a mente subconsciente sdo todos
yin em sua esséncia.

Em um mundo perfeito, yin e yang estdo equilibrados, igualmente
representados e igualmente valorizados. Mas, como sabemos, nao
vivemos em um mundo perfeito. Costumo dizer que a sociedade
moderna e tecnoldgica € “dominada pelo yang”, e nela o yin e suas
qualidades associadas ainda estdo lutando por R-E-S-P-E-I-T-O
equivalente. Nessa sociedade patriarcal, o masculino (yang) tem uma
vantagem, como fica evidente pelo predominio de homens com salérios
maiores € mais oportunidades, em detrimento de colegas que se
identificam como mulheres. [ 13 ]

Além disso, as qualidades associadas com o yang — ldgica, razdo,
pensamento racional e produtividade — geram mais respeito do que
emocoes, sentimentos € descontracdo. Também associamos as forcas da

luz com bondade e as for¢as da escuriddo com o mal. O setor da beleza e



do bem-estar € uma industria de muitos trilhdes de ddlares, que celebra
a juventude e a longevidade (yang), enquanto desvaloriza a beleza e a
sabedoria que sdo parte do envelhecimento (yin). Smartphones e
assinaturas da Amazon Prime atendem a nosso desejo de acesso
instantaneo (yang), e ficamos frustrados e impacientes quando as coisas
se movem devagar e levam muito tempo (yin). A dominag¢do do yang
sobre o yin também se reflete na maneira como tratamos o corpo.
Quando dizemos coisas como “a mente domina a matéria”’, afirmamos
dar mais valor ao que pensamos do que aquilo que nosso corpo sente ou
vivencia em qualquer momento. A natureza, incluindo nosso corpo, €
algo a ser conquistado. Essa cisd@o na psique ocidental foi usada para
justificar a escravidao com base racial e a aniquilacio de comunidades
indigenas bem como a rejei¢do a praticas espirituais permeadas pelo
mistério da natureza e do desconhecido.

No que diz respeito ao trabalho com a medicina da alma, ha duas
coisas importantes para saber sobre o yin (bom, na verdade hi umas mil
coisas para saber, mas essas sdo realmente importantes): (1) o yin se

move lentamente e (2) o timing € tudo.

1. O yin se move lentamente
O yin e o yang formam uma equipe e trabalham juntos como um
casal feliz. O yang concentra nossa atencdo no reino mental,
enquanto o yin da as coisas agdes concretas e forma no mundo
fisico. Nao podemos criar nada em nossa vida sem que essas duas
forcas estejam trabalhando em harmonia. Eis um exemplo concreto.
Imagine que quero tirar incriveis férias tropicais. Minha parte yang
consegue de imediato visualizar a praia, as aguas refrescantes, a
mim mesma em um biquini provocante, deitada em uma rede com

uma pifia colada gelada na mao. O yang move-se depressa — antes



que vocé tenha sequer terminado de ler a sentenca, eu estava la... e
talvez vocé tenha se visto 14 também! Os aspectos mais yang de
nosso ser sao a intencdo e a imaginagcdo € ambas se movem mais
depressa do que a velocidade da luz.

Em seguida, no espectro de yang para yin, v€m nossas emog¢oes.
Depois de ter a imagem mental de minha sensualidade ardente na
praia, comeco a sentir entusiasmo e expectativa. Misturados af estao
sentimentos de paz e relaxamento, enquanto o sol se poe aos olhos
de minha mente. Sim, a sensagao € boa! No continuum do yang para
yin, nossos sentimentos € emogdes sao mais yin do que nossos
pensamentos e ideias. Isso significa que os sentimentos mudam
depois dos pensamentos e percepgoes.

Para que eu materialize minha visdao e, de fato, chegue a essa
praia, tenho que cuidar dos detalhes da Terra. Isso significa checar
minha agenda, comprar as passagens de avido e fazer as malas. Vai
levar algum tempo para que todas essas pecas se encaixem. O yang
estd livre de tempo e espaco — posso estar em qualquer lugar
instantaneamente em minha mente. Mas meu corpo, minha
substancia, s6 pode estar em um lugar de cada vez — que ¢é
exatamente agora, sentada em uma cadeira em frente ao
computador escrevendo este livro.

Quando trabalhamos com a medicina da alma, o yang se move
mais depressa que o yin, o que significa que nossos pensamentos €
percepgoes vao mudar primeiro. Nossos sentimentos vao mudar em
seguida, um pouco mais devagar que as ideias e imagens mentais. E
nossas  circunstancias  fisicas  (nosso  corpo, emprego,
relacionamentos, dinheiro etc.) serdo os ultimos a mudar. Cada
mudanga € valiosa, mas se nio nos mantivermos atentos, nao

perceberemos as mudancas sutiS em nosso pensamento e



sentimento, psique € alma, as quais ocorrem antes que as grandes

mudancas em nossa vida fiquem evidentes.

2. O timing é tudo
Cresci em uma €poca e lugar em que as garotas aprendiam que vocé
engravidava s6 de beijar um rapaz. Acredite ou ndo, hi toda uma
geracdo de mulheres de quarenta e tantos anos que evitava
banheiros publicos em razao do risco de gravidez. Imagine minha
surpresa quando levei quase dois anos de sérias tentativas e umas
tantas noites suspeitosamente passadas de cabeca para baixo para
conseguir engravidar. Mas estou divagando. Na teoria Yin e Yang, o
esperma representa o yang. Desde que sejam saudaveis, aqueles

velozes e diminutos nadadores podem criar a vida em qualquer

momento e em qualquer lugar (ver Janet Jackson [ 141). Mas o yin, o
ovulo, esta preso pelas leis do tempo e do espago. O 6vulo tem uma
janela estreita de fertilidade. Em algumas mulheres, a janela aberta
para que o 6vulo receba os espermatozoides dura cerca de doze
horas. Em outras, a janela é de uma ou duas horas. Seja como for, é
algo bem especifico. Os diminutos nadadores chegam ao 6vulo na
hora errada e adivinhe. Nada acontece. O 6vulo acena para os
espermatozoides: ‘“Desculpem, tentem de novo no més que vem!”,
informa por meio de uma janela bem trancada.

O timing € tudo. Quando uma mulher dé a luz, ela se entrega a um
timing que nao pode ser controlado. Eu tinha um plano detalhado
para o nascimento de minha filha, mas ela veio muito mais rapido
do que eu esperava. Vocé acha que eu poderia ter dito: “Espere ai,
bebezinho, vocé ndo pode vir até que eu prepare minha sala de
meditacdo”? Nao! O destino dela era nascer em um momento

especifico e ndo havia nada que eu pudesse ter feito de diferente.



Costumo contar a histéria de meu sobrinho, que nasceu de 24
semanas e pesando apenas 470 gramas. Quando os pais dele
disseram que ele tinha nascido antes da hora, lembrei a eles: ele
veio exatamente no tempo certo. Voc€s demoraram para engravidar!

O timing do yin estd conectado ao destino — e nio € negociavel.

Para criar o que desejamos, nossa inten¢do (yang) precisa alinhar-se
com o poder substancial do yin. Nossas intengdes € nossa imaginacao
ndo tém limites, mas leva tempo para a vida na Terra alcancar as
imagens que temos em nossa mente. O yin nos acolhe em seu obscuro
mistério por meio das ferramentas que nos ajudam a nos alinharmos
com o timing divino — astrologia, adivinhacdo, sonhos, atrasos e
obstaculos, ou um bom amigo que nos d4 um choque de realidade. O yin
¢ a forca energética que nos permite respeitar o timing divino do

desenrolar de nossa vida e tirar proveito dele.

Os Estados de Consciéncia

Nas sociedades modernas baseadas em tecnologia (dominadas pelo
yang), tendemos a dar mais valor ao logos do que ao eros. Logos é uma
palavra grega que se refere ao principio do juizo e da razdo, constituindo
a raiz da palavra “légica”, enquanto eros € a palavra grega relativa a
sentimento e paixao (sendo a raiz da palavra “er6tico”). Achamos que as
pessoas sao inteligentes quando elas dominam bem a linguagem e tém a
capacidade de se expressarem com clareza na fala ou na escrita. Elas
compreendem as coisas rapidamente, enquanto seus colegas mais yin
levam mais tempo para ‘“sentir o caminho” que devem seguir. Nesta
cultura, ndo necessariamente consideramos inteligentes as pessoas que
tém uma sabedoria intuitiva ou emocional. Quando muito, as pessoas

emocionais sao chamadas de “irracionais” ou “emotivas” (como se essas



coisas fossem ruins!). A palavra “lunatico” € uma ofensa nao tao sutil,
tendo como raiz a palavra latina luna, isto €, lua.

Além do nosso intelecto, nosso cérebro tem acesso a diferentes
estados de consciéncia e percepcao, que sao medidos pela velocidade da
atividade cerebral em ciclos por segundo, expressa em hertz (Hz). Tais
estados de consciéncia formam um continuum que vai do mais rapido

(yang) aos que se movem mais lentamente (yin).

Estado beta (13-40 Hz): desperto, 16gico, responsivo

O estado beta € nosso estado de consciéncia mais yang e € projetado
para nos ajudar a funcionar no mundo fisico. Em uma sociedade
dominada pelo yang, faz sentido que esse seja o estado de consci€ncia
mais comum e mais familiar. E um estado ativo e alerta, no qual
podemos processar de maneira consciente as informagdes recebidas a
partir de cada um dos cinco sentidos. O estado beta é também onde
reside o pensamento racional, linear e 16gico. E a drea do cérebro que
usamos para calcular, criar estratégias, processar informacdes e analisar
o mundo a nossa volta.

Enquanto I€ este livro, vocé provavelmente estd em um estado beta,
em que percebe o sentido das palavras no papel e determina se ele se
alinha com suas crencas e experiéncias pessoais. E o estado de intenso
alerta que usamos ao cruzar uma rua na cidade de Nova York e nos
asseguramos de que nao estd vindo nenhum carro. Em um estado beta,
podemos fazer coisas que exigem nossa atencdo plena — fazer uma
prova, praticar esportes, dar uma palestra, analisar e organizar
informacdes assim como outras atividades em que o alerta mental e

altos niveis de concentra¢ao sdo essenciais para o €xito.

Estado alfa (7-12 Hz): contemplativo, energético, emocional



A medida que a atividade cerebral desacelera e se torna mais yin,
passamos para o estado alfa. O estado alfa de consciéncia e percepgao €
uma condicdo de facil relaxamento, logo abaixo de nossa percepgao
consciente. Enquanto estd lendo este livro, de vez em quando vocé pode
desviar sua atencdo para um devaneio ou alguma lembranca. Ou talvez
comece a divagar sobre o que vai fazer para o jantar. Entramos e saimos
do estado de consciéncia alfa de maneira fluida ao longo do dia, quando
mudamos do pensamento ativo, consciente, para um tempo € um espago
flexiveis. Ja lhe aconteceu de chegar em casa, mas ndo se lembrar como
de fato o fez? Vocé ndo se lembra de ter passado por certos pontos de
referéncia. Ndo se lembra de ter usado seu cartdo do metr6 ou de ter
passado na frente do mercado. Vocé estava no piloto automatico. Esse €
o estado alfa.

O estado alfa é um estado meditativo leve de visualizacao,
criatividade e 1maginacdo passivas. Podemos entrar de maneira
voluntdria no estado alfa para encontrar solugdes criativas por meio de
praticas como meditacdo e respiracdo profunda. Na consciéncia alfa,
imaginacdo, visualizacdo, memoria e concentragdo sao expandidas.
Nesse estado, podemos também notar o movimento energético do gi em
resposta as emogdes — um nd na garganta, frio na barriga, o amor se
espalhando no peito. O estado alfa € um dos estados mais eficientes de

consciéncia para perceber as correntes energéticas dos cinco elementos.

Estado theta (4-7 Hz): associativo, onirico, simbdlico

O estado theta ¢ ainda mais yin do que o estado alfa; temos que

desacelerar um bocado para chegar a ele. A consciéncia e a percep¢ao

theta abrem o estado REMI 15 1 de sonhos e intui¢dao. Nele ocorre a
meditacdo profunda e a receptividade aumentada, em que os insights
aparecem como lampejos ndo verbais de imagens oniricas. E um estado

altamente simbdlico e profundamente conectado com simbolos



arquetipicos e seus significados associados. No estado theta, podemos
perceber a silhueta de um ledo nas formas das nuvens, ou a imagem de
duas pessoas discutindo em uma mancha de tinta. Uma de minhas
amigas mais queridas entra no estado theta para decifrar imagens e
significados na borra de café durante rituais e cerimoOnias assirios, uma
tradi¢do indigena que transmitiu para sua filha. O estado theta de nossa
consciéncia projeta e percebe simbolos e imagens como mensagens para
a alma.

Além dos sonhos e da meditacao, outras formas pelas quais podemos
acessar este estado sdo a hipnoterapia, a imaginacgdo ativa, a visualizacao
guiada, a adivinhacdo e o trabalho com sonhos. Supde-se que os florais
interagem com o estado theta ao permitirem a entrada de material
subconsciente na percepcio consciente. E por isso que os florais muitas
vezes causam sonhos vividos ou uma atracdo por historias e
personagens. Nossa mente theta também € ativada quando ressoamos
vigorosamente com um mito ou uma personagem. Sistemas divinatorios
como o tard ou a astrologia baseiam-se em nossa capacidade de nos
relacionarmos com simbolos e imagens arquetipicos, podendo facilitar
enormes mudancas de vida por meio de nosso estado theta de

consciéncia.

Estado Delta (0-3 Hz): sonho, transe, consciéncia unificada

Se continuarmos descendo sempre, at€é as profundezas, chegamos ao
estado delta de consciéncia. O estado delta € o mais yin que a ciéncia
moderna conhece; € uma profunda imobilidade, como o fundo do
oceano. Acessamos nossa consciéncia delta naquele sono profundo e
restaurador do qual acordamos babando pelo canto da boca, sem saber
bem que dia é. Durante o estado delta, o hormo6nio do crescimento
humano € liberado, tornando esse estigio do sono importante para a

cura e recarga. A consciéncia delta € também transpessoal — ela nos



conecta a mundos além do nosso proprio. Além do sono, esse estado €
induzido por certos ritmos africanos e indigenas para nos conectar com
a consciéncia universal. Meditacao e recitagdo também sdo portais para
o estado delta.

Podemos compreender melhor os cinco elementos quando os
acolhemos por meio de nossos estados de consciéncia alfa, theta e, até
mesmo, delta. Tais estados também nos ajudam a perceber as mudancas
sutis, porém profundas, que acontecem quando trabalhamos com a
medicina da alma. Se olharmos apenas por meio das lentes de nossas

mentes logica e racional, deixamos de ver a maior parte da magia.

O Corpo Sutil

A consciéncia Beta nos prende ao mundo fisico, o qual percebemos por
meio dos nossos cinco sentidos. Contudo, s6 porque ndo podemos ver,
degustar, ouvir, sentir ou tocar algo nao significa que nao seja real. Ha
um espectro de energia que nossos olhos podem perceber: vermelho,
laranja, amarelo, verde, azul, indigo e violeta. No mundo ocidental,
aprendemos os nomes das cores do arco-iris ainda criancas, por
exemplo. Dar nome as cores, de algum modo, as torna mais reais do que
apenas nosso fascinio e a maneira como as vivenciamos, de fato, o faz.
No entanto, também sabemos que, fora do espectro percebido por nossos
olhos, existem a luz infravermelha e a luz ultravioleta. Se nao
acreditassemos em algo que ndo podemos ver com nossos proprios
olhos, ndo teriamos unhas de gel nem usariamos protetor solar. Na época
em que vivemos, seria quase loucura dizer que o infravermelho ou o
ultravioleta ndo existem porque ndo podemos vé-los. A mesma ciéncia
se aplica a um apito de cachorro. Os ouvidos do cao podem ouvi-lo, mas
0s nossos nao. Seria tolice dizer que nao ha som s6 porque ndo podemos

ouvi-lo. Nossos cinco sentidos desenvolveram-se para perceber apenas



uma gama especifica de frequéncias, porém hid muito mais ai. E o
mesmo € verdade quanto ao corpo fisico.

H4 um aspecto de nosso corpo que se estende além do material e que
os antigos chamavam de corpo sutil. O corpo sutil tem muitos nomes
diferentes, mas estd consistentemente presente nos sistemas de cura

indigenas e diaspOricos.

O corpo fisico

Quando falamos de saude, em geral é ao corpo fisico que nos referimos.
O plano fisico diz respeito a qualquer aspecto de ndés mesmos que
podemos ver, degustar, tocar, ouvir ou cheirar. O corpo fisico é
substancia — ossos, carne, musculos, 6rgaos, sangue e células —, o que
faz dele o aspecto mais yin de nosso ser. Vivenciamos nosso corpo fisico
por meio do estado beta de consciéncia.

A cura do corpo fisico requer mudancas bioquimicas ou
biomecanicas. As modalidades de cura biomecéanicas que visam ao
plano fisico incluem cirurgia, fisioterapia e qualquer tipo de programa
de exercicios que manipule as estruturas fisicas do corpo. As
modalidades bioquimicas incluem o alimento como nutri¢do — alcancar
a saude perfeita por meio do equilibrio de vitaminas, minerais € 0s
micronutrientes necessarios para uma boa satde. A cura no plano fisico
também inclui drogas farmacé€uticas, que afetam diretamente os
neurotransmissores no cérebro, os processos mecanicos dos 0rgaos ou
outras substincias quimicas no sangue.

Em uma medicina baseada na ciéncia do plano fisico, a
especializagdo médica permite que o corpo seja separado em partes que
podem ser estudadas e tratadas, infelizmente em alguns casos sem levar
em conta como essas partes podem afetar o todo. Por sorte, podemos
melhorar nosso regime de saude fisica integrando modalidades

complementares e alternativas que objetivam o corpo sutil.



O corpo etérico

A ciéncia moderna estd comecando a descobrir uma verdade que os
antigos conheciam: tudo tem uma frequéncia. Quando nos movemos
para além do que podemos perceber de imediato com os cinco sentidos,
o primeiro plano ao qual chegamos é o corpo etérico. Também chamado
de corpo emocional, o corpo etérico pode ser descrito como um campo
de energia que envolve as estruturas fisicas do corpo. Essa energia nao €
biomecanica nem bioquimica, mas sim eletromagnética. Para perceber
esse aspecto do corpo sutil, temos de deixar nosso estado beta de
consciéncia e entrar no reino da consciéncia alfa.

O plano etérico € sentido como o movimento de pulsos de energia.
Ele estd relacionado com a forca vital inata da natureza, o prana ou gi,
que existe tanto nos seres humanos quanto na natureza, de modo que os
medicamentos para o plano etérico restauram o fluxo adequado dessa
forca de vida como € refletido na natureza. Praticas incluem trabalho de
respiragdo, terapia com pedras e cristais, ou simplesmente buscar a paz e
o isolamento na natureza. O plano etérico também tem uma forte
conexdao com nossas emogdes, expressoes naturais da forca vital que
criam harmonia ou desarmonia em nossa experiéncia de vida. A musica
constitui um medicamento incrivelmente eficaz para o plano etérico.
Além da letra, a melodia e o ritmo, t€ém a capacidade de elevar e
expandir nosso espirito ou de nos afundar na tristeza. A musica move a
forca vital.

Os medicamentos vegetais que ressoam com o plano etérico incluem

ervas medicinais (fitoterdpicos) e Oleos essenciais, que com frequéncia

sdo classificados em suas respectivas matérias médicas! 16 1 de acordo
com sua influéncia sobre 0 movimento ou a direcdo da forca vital. A
Medicina Chinesa € um sistema que exibe forte ligacdo com o plano

etérico. Diz a lenda que a propria acupuntura surgiu a partir das praticas



de um xama ancestral que enfiava estacas nos pontos de pressao da Terra
para fazer chover. Do mesmo modo, as agulhas de acupuntura sao
colocadas nos pontos de pressdao do corpo (uma metéafora para a Terra),
para regular o fluxo energético. Seja verdade ou mito (ou ambos), essa
histéria nos recorda que nds, humanos, estamos energeticamente

conectados a Terra.

O corpo astral
Acessamos a camada seguinte do corpo sutil, o corpo astral, por meio de
nosso estado theta de consciéncia. A palavra “astral” vem da raiz grega
astra, também encontrada em asfronomia e astrologia. De fato, o plano
astral estd relacionado com a energia “luminosa”, ou energia das
estrelas. O corpo astral também € conhecido como corpo mental e esta
relacionado com nosso pensamento e nossas crengas, sendo o filtro por
meio do qual interpretamos nossas experiéncias. O corpo astral abrange
as constelacdes de crencas e percepgdes que sdo a base de nossa
personalidade.

Mudar nossos pensamentos e percep¢des tem um poder tremendo de
cura. Em seu livro You Are the Placebo: Making Your Mind Matter, o dr.

Joe Dispenza explica:

Enxergamos nossas crencas como verdades, ndo como ideias que podemos mudar. Se
temos crengas muito firmes sobre algo, a evidéncia para o contrdrio pode estar bem na
nossa frente, mas ndo podemos vé-la, porque o que percebemos ¢é algo totalmente
diferente. De fato nos condicionamos a acreditar em todo tipo de coisas que ndo s@o

necessariamente verdadeiras, e muitas dessas coisas estdo tendo um impacto negativo em

nossas satde e felicidade. [ 17 1

Nosso corpo astral responde a mitos, historias e simbolos que nos
ajudam a compreender os mistérios do Universo. Aqui, imagens

imaginadas ganham vida.



No corpo astral, a cura decorre do acesso a pensamentos, percepgoes
e interpretacdes de nossa experiéncia. Em outras palavras, vamos mudar
a narrativa! As modalidades de cura incluem psicoterapia, terapia e
meditagdo. A visualizacdo criativa e o trabalho com afirmacdes nos
ajudam a substituir crengas e ideias limitantes por outras que sejam

afirmativas e que, assim, nos levam com mais seguranga rumo a nossos
objetivos. Em sistemas divinatérios como o If4, o Babalad [ 13 | faz uso

do Odu If4.l 19 I Dentro da leitura, haverd historias, medicina e
sabedoria que irdo alinhar a pessoa de maneira apropriada com o fluxo
correto de seu destino. Um astrélogo qualificado pode trazer
esclarecimento sobre as percepgdes € mitos pessoais que ressoam com
as atitudes e percepcoes de uma pessoa. Isso proporciona a cura no nivel
do corpo astral, quando a pessoa se realinha com seu cosmos. Em outros
casos, um filme, um mito ou mesmo uma personagem em um livro cria
uma ressonancia com o corpo astral que nos permite mudar de
perspectiva e encontrar a cura em nossa historia de vida.

Por fim, os florais constituem medicamentos vegetais muito eficientes
para propiciar a cura no nivel do corpo astral. Eles agem diretamente
sobre os pensamentos, alteram as percep¢des € mudam as crencas

limitantes que estdo além de nossa percepgao consciente.

O corpo espiritual

O aspecto mais yang, efémero e intangivel do corpo sutil € o corpo
espiritual. Ele também € chamado de plano causal ou plano do destino.
O corpo espiritual é acessado por meio do estado delta, que exige um
sono profundo ou um ritual. Esse é o aspecto de nossa alma que existia
antes que assumissemos a forma fisica e € onde todas as nossas licdes de
vida sdo planejadas. Ele € o plano mestre de nossa vida. Algumas
pessoas creem que podemos acessar esse plano por meio dos registros

akdshicos. Outras acreditam que, como humanos, nunca poderemos



saber de fato nosso destino completo. A cura do corpo espiritual vem de
nossa propria conexao com o Divino, seja por meio de prece,
adivinhacdo, meditagao, recitagdo ou ritual. A botanica médica no nivel
do corpo espiritual inclui oferendas de plantas em um altar ou templo,

ou tomar banhos espirituais.

O yin e o yang dancam juntos e constantemente buscam um
equilibrio no Universo. Como vocé pode ver no esquema que se segue,
usamos um estado de consciéncia yang (beta) para acessar o aspecto
mais yin de nosso ser (o corpo fisico); podemos usar o estado de
consciéncia mais yin (delta) para acessar o aspecto mais yang de nosso

ser (o corpo espiritual).

Yin Yang
Estados de >
consciéncia Delta Theta Alfa Beta
Yang Yin
Corpo Sutil <
Espiritual Astral Etérico Fisico

Hipdcrates, conhecido como o pai da medicina moderna, disse certa
vez: “Pois este € 0 maior erro de nossos dias, que os médicos separam a
alma do corpo”.[ 20 | Esse é um potente endosso a medicina da alma!
Vocé verd que os recursos oferecidos neste livro focam primariamente
nos planos etérico e astral. Eles nos convidam a nos tornarmos eficientes
em acessar nossos estados alfa e theta de consciéncia, enquanto



trabalhamos nos espacos entre o corpo e o espirito. As praticas de
medicina da alma estdo disponiveis a todos nds, ndo importa em que
condicdo esteja nosso corpo fisico ou qual religido seguimos.

Aqui é onde ofereco meu aviso legal: os sistemas de cura do leste
asiatico, indigenas e diasporicos nos quais este trabalho se baseia sdo
profundos e vastos. As ferramentas de avaliacio e préticas de medicina
da alma que ofereco nao devem substituir seu médico, seu terapeuta, sua
intuicdo ou suas compreensdes espirituais/religiosas. Espero que, a
medida que desenvolver sua propria relacdo com os elementos, voce seja
capaz de ver, avaliar e compreender essas potentes forcas de energia de
nosso mundo moderno. Ademais, se estd lendo este livro, rogo para que
possa descobrir a medicina da alma que mais se assemelha a vocé e que

ampara seu caminho para a cura fisica, emocional, mental e espiritual.



Capitulo 2

Trabalhando com os Elementos

AS SUGESTOES DE AUTOAVALIACAO QUE se seguem vao ajudar vocé a definir por onde comegar
sua jornada. Este capitulo, inspirado por meus anos de adolescéncia fazendo testes de
personalidade da revista Cosmo, vai dar a vocé um vislumbre de seu mundo interior e quais
elementos estdo em acao na sua vida.

Agora, vamos usar um processo em quatro etapas para identificar quais elementos sdo

mais relevantes para voc€ no presente momento.

Etapa 1: Exploracdo: O que vocé estd pronta para mudar?

Etapa 2: Emocgdes: Como vocé identifica aquilo que precisa de sua ateng¢do?

Etapa 3: Caracteristicas: Que influéncia adicional um elemento tem em sua vida?

Etapa 4: Propésito: Qual é o seu porqué?

Etapa 1: Exploracao

Vamos comecar descobrindo como seu gi estd fluindo. Onde sente que estd em seu elemento?
Em que ponto precisa de alguma ajuda? Nao pense demais na resposta — apenas dedique um

minuto a dar nota a algumas dreas de sua vida de acordo com a seguinte escala:

0 = Nao se aplica.

1 = Caramba! Essa € uma fonte principal de estresse.

2 = Hum... Seria bom ter alguma ajuda nessa érea.

3 = Tenho controle sobre isso, ou sei que mudangas preciso fazer.
4 = Bom — isso estd de fato funcionando para mim.

5 = Excelente — esse aspecto de minha vida € fonte de alegria e satisfagao!

Trabalho/Carreira/Escola

Moradia




Vida familiar

Relacionamentos romanticos pessoais

Programa de dieta/Exercicio

Atividades criativas

Salde fisica

Ativismo social/Engajamento

Espiritualidade

Financas

Hobbies/Interesses pessoais

Vida sexual/Sexualidade

Criagao dos filhos

Vida social/Amizades

Examinando suas pontuagdes, voc€ ja consegue ver o que estd precisando de sua atencao.
As dreas nas quais pontuou 4 ou 5 sdo aquelas em que seu gi deve estar fluindo melhor e
nelas, provavelmente, estd se sentindo em seu elemento! Espero que tenha encontrado tempo
para curtir, comemorar e enviar uma prece de gratiddao por essas dreas que, de fato, estdo
funcionando para vocé. Entretanto, vamos falar sobre as dreas com pontuagdo 1, 2 e 3. O gi
estd fluindo? Nem tanto. Vocé talvez até tenha ficado surpresa ao ver o que estd funcionando
— € 0 que nao esta.

Levemos essa avaliacdo a um passo além. Analisar os nimeros pode lhe dar uma certa
ideia do que voce estd tentando mudar, mas sua vida real ndo € tdo... racional. As vezes, vocé
sabe muito bem que algo precisa mudar, mas ndo tem nenhum desejo de trabalhar nisso. E, as
vezes, algo que na superficie, talvez, ndo pareca relevante pode consumir sua energia e
atencdo. Seu coracdo tem mente propria e, por isso, € bom aprender a ouvi-lo. Em seu didrio,

reserve alguns instantes para refletir sobre as seguintes questoes:

Etapa 1A: Questdes para reflexdo: O que vocé estd pronta para mudar?
« Com base nas respostas acima, qual drea de sua vida € a que mais estd pedindo atencao?
« O que parece mais urgente?
« O que prende sua ateng¢do quando vocé estd tentando fazer outras coisas?

« O que inspira e/ou impulsiona voce?



Agora vem a parte divertida. Vocé vai escolher algo em que possa se concentrar nesse
ciclo de trabalho espiritual. Quanto dura um ciclo? Isso é com vocé! Pode ser uma semana,
um més, uma estacdo — a duracdo que lhe parecer adequada para dedicar sua atencdo
consistente, amorosa. Tradicionalmente falando, as mudangas emocionais da alma acontecem
em ciclos de 28 a 30 dias, de modo que este € o intervalo recomendado para as ferramentas
descritas nos capitulos que se seguem. Contudo, a especialista em sua propria vida é vocé
mesma e € vocé quem sabe que periodo vai funcionar no seu caso.

Além disso, ndo se preocupe demais em fazer a escolha “certa”. Sou adepta da filosofia de
cura do Mosaico. Sim, fui eu que inventei isso, mas funciona. Pense em um mosaico. Quando
se afasta, vocé vé a figura grande, mas, quando olha de perto, vé que na verdade ha um
milhdo de fotos mindsculas que criam a imagem inteira. Nossa vida ¢ um mosaico e vocé € a
figura grande composta pelas imagens diminutas de sua experiéncia. Isso significa que pode
pegar qualquer uma dessas pequenas imagens — seu relacionamento, sua espiritualidade, a
criacdo dos filhos, ou sua carreira — e ainda vai estar trabalhando em vocé mesma. Quando
vocé muda uma imagem pequena, a imagem maior € a forma como vocé aparece no mundo
também irdo mudar. E assim que o trabalho espiritual acontece — uma bela fotinho por vez.

Etapa 1B: Estabeleca sua intengdo

 Pelos(as) proximos(as) (dias, semanas ou meses), vocé se compromete a
transformar

« Por que vocé esta disposta a transformar essa drea de sua vida?

Em seu didrio, escreva uma clara declaracdo de inten¢do para essa fase de seu trabalho
espiritual.

Etapa 2: Emocoes

Minha escritora favorita € Octavia Butler (ela € um dos poucos autores que leio do comego
ao fim). Em seu livro de ficcdo cientifica assustadoramente realista Parable of the Sower (no
Brasil, A Pardbola do Semeador), a protagonista cria uma religido chamada Semente da

Terra, baseada na seguinte escritura:

“Tudo o que vocé toca, vocé muda.
Tudo o que vocé muda, muda voceé.

A tnica verdade que persiste ¢ a mudanca.” [21]

Nada poderia ser mais verdadeiro no que se refere ao gi. A natureza do gi é mover-se,

transformar-se, aumentar e diminuir. Quando vocé olha as notas que deu a sua vida no teste



que acabou de fazer, sabe que ndo estou mentindo. Aquela darea a qual hoje deu 5 pode ter
sido 1 hd um ano. Aquele 3 pode ter sido 5 antes da discussdo de ontem com a pessoa amada.
Isso significa que uma drea com nota 1 — ndo importa o qudo estressante e estagnada parega
neste momento — também tem o potencial de mudar. Nossa vida € dindmica, e ndo estética.
Oscilamos entre estarmos alegres e tristes, resignados e indignados, inspirados e desiludidos.
Cada dia é diferente e cada dia nds somos diferentes.

Como podemos saber quando e onde o gi de nossa vida estd bloqueado? E ficil. Nossas
emocdes nos dao indicacdes por meio de sentimentos como frustragdo, confusio, tristeza,
ansiedade, raiva, luto, entre outros. Os cinco elementos nos ensinam como usar as emogoes
para nos orientarem e nos direcionarem as dreas de nossa vida onde o gi exige um fluxo
maior. O préximo passo nessa exploracdo € sintonizar-se com seus sentimentos; em sua
paisagem emocional, eles podem ser vistos como sendo o clima, sempre mutavel. Todas nds
sentimos muitas emogdes e elas podem mudar a todo momento. Com frequéncia, porém,
quando estamos prontos para fazer uma mudanca em nossa vida, hd uma ou duas emocdes
principais que assumem o centro do palco. As vezes, podem ser a emogdo-padrio que se
manifesta, seja qual for nossa situacdo. Tais emocdes chegam até a se infiltrar em outros
aspectos de nossa vida. Podemos nos sintonizar nessas emocdes que sdo persistentes, que
permanecem estagnadas, sem serem trabalhadas ou que criam desafios em nossa vida e
aprender com elas. Também podemos prestar atencdo a qualquer emocao cuja intensidade
nos surpreenda, nos pegue desprevenidas ou que seja desproporcional a situagdo de fato.

Pare um instante e faca uma respiracdao profunda. Agora, traga a mente seu objetivo para
esse ciclo de trabalho espiritual. Quando vocé volta a atencdo para dentro e se concentra

nesta area da vida, do modo como ela estd neste momento, como vocé se sente?

Etapa 2 Questdes para reflexdo: Como me sinto?
« H4 emogdes que surgem com mais frequéncia do que outras?
« Ha emocgdes que vocé tenta reprimir ou negar?
« Como vocé tem expressado tais emocdes?

 Qual elemento se alinha mais de perto com o que vocé sente?

Agua Madeira Fogo Terra Metal

Medo Raiva Amor ou falta de amor Preocupacao Tristeza
Ansiedade Furia Vulneravel Pensar demais Luto

Panico Irritacao/Agitacao Feliz/Infeliz Empatia Decepcionada

Paralisada Depressao Traicao Sem chdao Vergonha




Timida Desesperanca Desconectada Desamparada Nostélgica
Nervosa Oprimida De coracao partido Procrastinando Pesada
Hesitante Estagnada Desconfianca/Suspeita Indecisa Indigna
Confusa Frustrada Obsessdo/Insonia Exausta Desalentada

Antissocial Impaciente Isolada Desorganizada Arrasada
Mudancas de humor Choque Sobrecarregada Desiludida

Cada elemento governa um movimento especifico do gi, bem como determinados climas
emocionais. Nesse sistema, nossas emog¢des ndo sao ruins, mesmo que sejam
desconfortaveis. Podemos preferir os dias de sol, mas a chuva é importante. Podemos ficar na
chuva (ver New Editionl 22 1) quando temos os apetrechos adequados — guarda-chuva,
galochas, chinelos de dedo ou traje de banho, dependendo da cultura em que vocé tenha sido
criada. O mesmo se aplica a nossas emocgdes — podemos acolhé-las melhor quando
compreendemos que sdo nossas aliadas, que nos indicam onde precisamos de ajuda. O
objetivo ndo € calar nossas emog¢des ou mesmo fazer com que nos “sintamos melhor”. Em
vez disso, podemos observar — com curiosidade e compaixdo — o movimento de nossas
emoc¢des a medida que elas fluem através de nés. Como o Pastor Greg, do Celebration

Spiritual Center, eloquentemente postou no Instagram: “Vocé € o céu. Nao o clima”.[23]

Etapa 3: Caracteristicas

Cada elemento € um arquétipo, o que significa que cada um deles estd relacionado com temas
universais que transcendem tempo, lugar e cultura. Vocé também pode pensar nesses
elementos como esferas de influéncia. Cada elemento governa (por associacdo) certas dreas
da vida que ele controla ou influencia. Na medicina ocidental, hd uma relagdo direta e linear
entre uma causa (como uma bactéria ou virus) e o efeito (um resfriado ou gripe). Contudo, a
medicina indigena ou diaspdrica segue um tipo diferente de 16gica. Em vez do tempo linear,
o trabalho interior com nossa alma se baseia em sincronicidade, coincidéncia, simbolos,
associacOes e padroes. Em vez de procurar razdes, procuramos caracteristicas. Tais
caracteristicas colocam o selo de um elemento em nossa vida, criando correntes de conexao
entre coisas que parecem nao estar relacionadas entre si.

Por exemplo, tomemos minha paciente com estagnacdo do gi do figado (diagndstico
comum aqui na cidade de Nova York, em razdo da intensidade e do ritmo do ambiente). Eis
algumas caracteristicas do elemento Madeira que estao aparecendo na vida dela:



o Ter a sensacdo de estagnacdo e frustracdo no trabalho bem como a sensagdo de
impoténcia diante das constantes microagressoes.

o Trabalhar até muito tarde.

« Fumar maconha para relaxar e aliviar a tensao.

« Nao ter tempo para se exercitar.

o Ter discussdes frequentes com o marido, que ndao entende por que ela estd sempre tao
tensa.

« Sentir ter menos tempo, inspiragdo e desejo para trabalhar nos projetos criativos que ela
adora.

Nesse exemplo, as experiéncias dela estdo unidas por intermédio do arquétipo do elemento
Madeira. Codificados nessa tapecaria, estdo também os dons e bén¢dos do elemento Madeira.
Tais circunstincias alinham-se como um incentivo para minha paciente fazer uso de seu
génio criativo, sua comunica¢ao auténtica e sua capacidade de estabelecer limites claros e
efetivos, que também sdo caracteristicas do elemento Madeira.

Na lista que se segue, assinale as caracteristicas elementais que se relacionam com sua

declaracdo de objetivos e sua drea de trabalho interior nesse ciclo:
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Agua
Recursos (ter tempo, dinheiro ou apoio emocional suficientes)
Ancestralidade/Raizes familiares
Intuicao
Forca de vontade
Lar

Seguranga e Protecdo




Madeira
Trabalho/Carreira/Empreendedorismo
Lideranca
Justica social/Ativismo
Conflito
Limites
Falar em publico ou Expressao criativa

Fogo
Relacionamentos
Parceria
Intimidade
Sexo e Sensualidade
Amizades/Vida social
Visibilidade/Networking

Terra
Paternidade/Maternidade (incluindo fertilidade e tentativas de
concepgao)
Sustento/Sentir-se nutrida
Dieta/Exercicio
Manifestar ideias
Firmar-se

Dedicagao/Compromisso



Metal
Religido e Espiritualidade
Morte/Perda
Liberacao/Purificacao/Limpeza
Entrega

Perfeccionismo/Controle

Etapa 3 Questdes para reflexdo: Que influéncia um elemento tem em sua vida?
e Qual elemento mais se relaciona tematicamente com seu trabalho interior?

» Quais caracteristicas desse elemento estdo refletidas em sua experiéncia?

Etapa 4: Proposito

A vida acontece e, por mais que tentemos, nem sempre temos como saber por qual razdo as
coisas acontecem. Ja tivemos béngdos inesperadas que ndo dd para acreditar termos
merecido. J4 ficamos frente a frente com a magoa que tentamos evitar. J4 passamos por
sofrimentos que testaram os limites de nossa fé. Ja sentimos um amor que explode em éxtase.

Alguns anos atrds, entrei para um programa de controle do peso, no qual me pediram para
identificar o porqué de eu estar ali. Bom, daa... para perder peso! Mas entdo eles me
perguntaram de novo o porqué — e de novo e de novo — até que cheguei a um valor central
que poderia me motivar todas as manhds. Queria me sentir vibrante, conectada e viva. Esse
foi um passo importante para mim, porque as mudancas de estilo de vida que precisava fazer
eram dificeis. E, simplesmente, perder alguns quilos ndo era em si motivagcao suficiente. Eu
me sentia bonita em meu corpo e, portanto, perder peso pela aparéncia externa ndo era o
bastante para mim. Meu porgué tinha que estar ligado a um significado, valor e propdsito
mais profundos. Eu me sentir como um ser mais sensual, vibrante e orgdstico? Sim, SIM e
SIIIIIIIIIIM! Esse porqué manteve minha determinacdo quando eu desanimava depois de
alguma recaida e me ressentia com o processo € mesmo quando até esquecia o motivo de
sequer ter comecgado tudo aquilo. E aquele porqué me levou a uma profunda exploragcao do
elemento Fogo. Como vocé verd no Capitulo 5, esse elemento nos ajuda a descobrir nossa
sensualidade, paixdo e alegria.



Os dons dos elementos tornam-se nosso “porqué”, mas ndo sdo a causa da boa ou da ma
sorte. Na verdade, eles permitem um vislumbre de nosso potencial para grandeza, o préximo
nivel a atingir para sermos ndés mesmos de maneira mais plena e auténtica. Eles nos ajudam a
imaginar quem seriamos se estivéssemos vivendo plenamente em nosso elemento. Os dons e
béngaos listados na tabela a seguir sdo apenas uma pequena amostra do belo potencial que

nos estd reservado quando harmonizamos um elemento dentro de nods.

Agua Madeira Fogo Terra Metal
Repouso Autenticidade Amor Salde Inspiracao
Rejuvenescimento Confianca Conexdo Amparo Espirito
Intuicao Determinacao Intimidade Gratidao Serenidade
Introspeccao Autoatualizacao/Autorrealizacao Alegria Familia Reveréncia
Mindfulness
Calma interior Justica Sensualidade | Coletividade (atencao
plena)
Sabedoria Autoexpressao Vitalidade | Compreensao | Transcendéncia
Insight Coragem Compaixao Empatia Merecimento

Etapa 4 Reflexdo: Qual € o seu “porqué”?

Use a tabela acima para ajudar vocé a responder as seguintes perguntas:

« Por que vocé quer transformar essa drea de sua vida?
« A quais possibilidades vocé estd aberta?
« Se um génio pudesse oferecer a vocé os dons de um desses elementos, qual escolheria e

por qué?

Vocé trabalhou bastante! Descanse um pouco, respire, tire um cochilo ou passe um ou dois
dias com o que acabou de descobrir. Quando estiver pronta, volte. A seguir, vamos conhecer
as licdes para a alma de cada um dos elementos, as quais vao ajudar vocé a fazer grandes

mudangas — por dentro e por fora.



Capitulo 3
Aguas Sagradas

.
T N
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A AGuA E A MESTRA das metamorfoses, por assumir tantas formas. Ha
aguas que fluem tranquilas nas profundezas. Ha ondas que arrebentam
na praia e que vém e vao. A agua € o tsunami, o riacho suave, a dgua
doce, a 4gua salgada e as dguas uterinas. Nao importa a forma como se

apresente, a dgua € sinonimo de vida.

Caracteristicas do Elemento Agua

Experimentamos as qualidades arquetipicas do elemento Agua por meio

das seguintes caracteristicas:

Estacao: inverno

Fase: semente

Cor: azul/preto

Energética: afunda o gi

Emocao central: medo

Som: gemido



« Meridianos: Rim e Bexiga

Estacao: inverno

Quando olho pela janela num dia frio de inverno, vejo as arvores nuas e
imoveis debaixo do peso da neve. Minha roseira parece um grande feixe
de galhos mortos. Mas a verdade € que muita coisa estd acontecendo sob
a superficie. Em vez de se concentrar em desabrochar suas belas rosas, a
roseira canalizou todos os recursos para seu interior. Todas as arvores
fazem 1sso no inverno. Em vez de mandarem a energia para as folhas, as
arvores sabiamente recolhem sua capacidade nutritiva para dentro de si
e para as raizes.

Os animais também recolhem seus recursos para hibernar no sono
profundo do inverno. Vocé€ ndo vai ver um gato, um rato (isto € Nova
York, gente!), um guaxinim ou qualquer outro animal depois que as
temperaturas comecam a despencar. E, como nossos amigos peludos,
durante o inverno — a estacdo do elemento Agua —, nés nos encontramos
dormindo mais, dando valor ao siléncio e a calma, refletindo sobre as
licdes e béncdos do ano. Aconchegar-se sob grossas cobertas torna-se
mais convidativo do que sair para uma noitada. No siléncio e calma,
podemos ouvir os sussurros de nossa sabedoria interior. No elemento
Agua, acessamos nossa intuicéo e aprendemos a dar valor s mensagens

que emergem, vindas bem 14 do fundo.

Fase: semente

No ciclo da vida organica, o elemento Agua é representado pela semente
— profundo, escuro e oculto no misterioso utero da terra. Dentro da
semente existe todo o projeto do que ela vird a ser. A semente € plena de

potencial — dentro da bolota do carvalho, ja existe a arvore poderosa que



tem seu destino codificado em cada célula e a jornada de vida dela € o
processo de tornar-se um carvalho.

Como a bolota, também nascemos como sementes de potencial. O
elemento Agua nos ajuda a explorar o projeto mestre de nossa vida.
Temos acesso a esse projeto codificado ao nos conectar com tudo que
velo antes de nds — nossos ancestrais, nossa arvore familiar, nossa
linhagem, nosso passado e a consciéncia coletiva da humanidade. O
estudo profundo de ideias filoséficas ou de histéria, da sabedoria
metafisica e de ciéncias do mistério também estdo no reino do elemento
Agua.

Entre as cinco fases, o elemento Agua representa o inicio antes do
inicio. Ele representa uma fase de incubac¢do, como o utero que liberta
suas dguas antes do nascimento. Recorremos 2 Agua quando temos uma
ideia ainda em formacao, que ainda ndo estamos prontos para partilhar
ou elaborar. Essa é a pausa poderosa e fértil do elemento Agua. Agir de
maneira prematura reduziria sua poténcia; ndo partilhar na hora certa
resulta em estagnacio ou em oportunidade perdida. A Agua também
esta presente quando sentimos algo em nossas profundezas emocionais,
mas ainda ndo temos a linguagem para expressid-la. Como uma semente,
o elemento Agua nos ensina a honrar o profundo mistério de ser secreto,

nao revelado e de pertencer a escuridao.

Cor: azul/preto

Embora com frequéncia representemos a dgua utilizando tons de azul;
na Teoria dos Cinco Elementos, ela esta associada de maneira classica a
uma cor preto/azul-escuro. Essa cor preta é como a cor misteriosa que
esta entre as rochas ou na entrada de uma caverna, o brilho do asfalto
molhado e o céu em uma noite de lua nova. Nunca cheguei a
compreender totalmente a cor da Agua até a noite de inverno em que

tomei a balsa Haverstraw-Ossining para cruzar o rio Hudson. Alj,



vivenciei o elemento Agua como imaginei que os antigos no passado o
fizeram — sem a interferéncia da eletricidade. Na noite fria, escura e
quieta, as ondas do rio moviam-se como seda negra. A cor preta absorve
para dentro de si, evocando o sentimento introspectivo € misterioso do

elemento Agua.

Energética: afunda o qi

A direcdo energética da dgua € para baixo e para dentro, pois a dgua
sempre busca o nivel mais profundo. Imagine o seguinte: vocé derrama
um copo de agua.

Ela, primeiramente, escorre da mesa para o piso. Se houver um buraco
no piso, a adgua ird penetrar por ele e continuar descendo, mais € mais
para baixo. Poderiamos imaginar que, ndo existindo obsticulos e
havendo 4gua suficiente, ela continuaria descendo até o centro da Terra.
O elemento Agua rende-se a forca da gravidade, enraizando-nos na terra

e prendendo-nos a ela de forma segura.

Emocao central: medo

A emocio associada ao elemento Agua é o medo, que também puxa o gi
para baixo. Um 6timo exemplo de como o medo afunda o gi € quando
uma crianga estd assustada e faz xixi na roupa. E aquele sentimento
angustiante que temos quando sabemos, instintivamente, que algo ruim
estd para acontecer. Nas profundezas da Agua, somos confrontados com
nossa necessidade de seguranca, protecdo e sobrevivéncia. O elemento
Agua nos confere a capacidade de avaliar riscos, cultivar uma percepcio

cautelosa de nosso entorno e concentrar nossa ateng:éo no momento



presente. Em sua expressio mais saudavel, o medo nos confere a
capacidade de cautela, acdo instintiva e intui¢ao.

Como identificar o medo sauddvel? O medo € a resposta instintiva
que nos permite dar um salto e sair da frente de um carro que vem em
nossa direcao antes de termos tempo de pensar. O medo sauddvel traz a
mente a imagem de uma mae passarinho que estid perto do ninho com
seus filhotes. Mamae estd vigiando, a espera, cautelosa, alerta e pronta
para agir. Essa ¢ uma atitude adequada quando nos vemos em uma
situacdo ameagadora em termos emocionais ou fisicos. A atencdo e a
prontiddo sdo parte da resposta natural de estresse destinada a nos
manter vivos! Fora de uma situagdo de ameaca, contudo, a
hipervigilancia e o estado de alerta se transformam depressa em
ansiedade, desconfianca ou panico. O medo também pode se manifestar
como desconfianca se relacionado a pessoas ou oportunidades.

Sem o medo apropriado, podemos ser imprudentes, seja por uma
sensacdo de invencibilidade, seja por uma atitude de apatia frente a vida.
A auséncia total de medo — mais bem descrita como uma
despreocupacio imprudente — é uma manifestacio da Agua em
desequilibrio. Quando estamos desenraizados, em completa desconexao
com a gravidade da Agua, podemos nos ver girando perigosamente fora
de controle. A Agua nos traz a sensacdo avassaladora de que podemos
surtar a qualquer momento. O elemento Agua restaura um profundo
senso de confianca que garante que podemos, de fato, manter nosso
curso. Outras pessoas buscam a adrenalina da Agua por meio do
paraquedismo, do bungee jumping, trabalhando até a beira da exaustio
ou buscando relacionamentos perigosos. O elemento Agua traz a
percepc¢ao de nossos impulsos desesperados e destrutivos e pode ser um

catalizador para procurarmos a ajuda que de fato necessitamos.



O elemento Agua também nos confere sabedoria. Minha filha é um
otimo exemplo. Quando era bebg, ela se recusava terminantemente a se
sentar na banheira. Travava os joelhos e ndo havia nada que eu ou o pai
dela, com seus um metro e noventa e oitenta e cinco quilos, pudéssemos
fazer para garantir-lhe que a 4gua era segura. Ela tolerava que a
lavdssemos com uma esponja, enxaguando com dgua em um cOpo, mas
sentar-se na banheira ndo era uma opg¢ao. Ela acionava seus meridianos
da Agua enraizando-se pelos pés, travando os joelhos e resistindo firme.
Esse habito durou at€é uma festa na piscina realizada por uma de suas
primas. Fiquei olhando enquanto ela observava com aten¢do (como um
passarinho cuidando do ninho) as outras criangas que espirravam agua e
brincavam na piscina. Seguindo o exemplo delas, ela aos poucos entrou
o suficiente na piscina para que a agua chegasse em seus joelhos e
depois ao umbigo, ai entdo ela finalmente se sentou na 4gua, se
divertindo muito (e, nesse momento, eu me tornei o passarinho
vigilante)! Nunca mais tivemos problema para fazé-la se sentar na
banheira. A sabedoria da experiéncia fez com que ela superasse o medo.

O medo pode assumir muitas formas e, com frequéncia, ele usa um
disfarce. Como a raiva, € uma emoc¢do que podemos ndao admitir, para
nds ou para os outros, que temos. Podemos travar os joelhos e assumir
uma aparéncia durona para esconder nosso medo. Podemos dar motivos
para justificar nossas acoes, sequer percebendo que o medo estd na raiz

delas. Abaixo estao listadas algumas variagdes do medo:

Medo Timidez Duvida
Terror Ansiedade Inseguranca
Paralisia Apreensao Desconfianca

Timidez Nervosismo Panico




Depressao Incerteza

Som: gemido

O som do elemento Agua na voz de uma pessoa tem a qualidade do
gemido. Um exemplo desse gemido é quando suas primeiras palavras
pela manha sdo “essa noite dormi bem”, antes de acordar totalmente. O
som da Agua tem uma qualidade caracteristica de submersdo, seja em
seus tons graves ou na voz que baixa e diminui no fim das sentencas.
Musicalmente, podemos evocar a sensacio da Agua com musicas que
trazem o clima de mergulhar nas profundezas, ritmos lentos que evocam
quietude ou transe, baixos profundos e notas que se acumulam nos
registros mais graves. As vezes, hd uma sensacio de maus pressagios e
de alerta na musica da 4gua, como uma trilha sonora sinistra em um
filme de horror. Meus alunos me mantém atualizada e, com frequéncia,

mencionam a vibe assombrosa da musica trap.[24]

Meridianos: Rim e Bexiga

Os rins e a bexiga sdo os 6rgdos associados ao elemento Agua, junto
com o utero e as glandulas suprarrenais. O Meridiano do Rim [Figura
3.1] tem inicio na sola do pé, circunda a face interna do tornozelo,
ascende pela face interna da coxa, penetra no utero e sobe para o peito.
O Meridiano da Bexiga tem inicio no canto interno do olho, corre pelo
alto da cabeca [Figura 3.2], desce ao longo das costas, gliteos e
musculos isquiotibiais, circunda a face externa do tornozelo e termina na
ponta do dedo mindinho do pé [Figura 3.3]. Quando os meridianos do
elemento Agua estdo comprometidos, alguns dos sintomas fisicos que

sentimos Sao:

« Dor nas costas (especialmente na lombar)



« Fadiga e exaustao

» Dores de cabeca

« Dificuldade para inalar profundamente
 Secura (pele, boca, vaginal etc.)
 Incontinéncia urinéria

» Problemas de fertilidade

« Libido baixa

 Ciries e problemas nos dentes

&
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3.1 Meridiano do Rim.

No yoga, as posturas que alongam os isquiotibiais e alinham a coluna
ajudam a nutrir os meridianos do elemento Agua. Podemos praticar o

enraizamento energético do elemento Agua com posturas em pé ou de



equilibrio, quando imaginamos nossas raizes saindo por baixo do pé de
apoio e nos fixando na terra. Também acessamos o elemento Agua em
posturas que convidam a introspeccdo e evocam um senso de seguranca
e de protecdo. Manter os pés calcados com meias, usar almofadas
térmicas no baixo-ventre ou na regiao lombar e usar sais de banho sdo

maneiras de nutrir os meridianos da Agua.

Licao para a Alma 1: Crie um Oasis

Toda pessoa merece um dia no qual ndo ha problemas a
enfrentar, ndo hé solucdes a buscar. Cada um de nds precisa
se afastar das inquietagdes que nao vao se afastar de nos.

— MAYA ANGELOU

Os antigos sabiam que existem dois tipos de vontade — minha vontade e
a vossa vontade. Minha vontade, ou minha vontade pessoal, é baseada
em meus desejos, intengdes € objetivos pessoais. E existe a vontade
cosmica, na qual minha aspiracdo pessoal € apenas um fio na tapegaria
do Universo. Quando alinhamos nossa vontade pessoal a vontade
cosmica, sentimos uma facilidade na concretizagdo de nossos desejos.
Nossas agOes sdo igualmente atendidas pelo desejo do Universo de
suprir nossas necessidades. Quando as duas ndo estdo alinhadas,
encontramos limitacdes, obstru¢des e atrasos. Sentimos como se
estivéssemos tentando nadar rio acima, contra a corrente. A dgua nos
ensina como encontrar um o4sis nessa batalha rio acima. O odsis € um

lugar seguro onde podemos descansar, reavaliar e realinhar.



3.2 Pontos do Meridiano da Bexiga na Cabeca.

Quando nossa vontade pessoal € sauddvel, estabelecemos objetivos e
agimos. Nossa determinacdo e nosso impulso alinham-se para nos levar
ao sucesso. Admiro as pessoas que veem, dizem e fazem tudo de uma s6
vez. Porém, quando nossa vontade pessoal € hiperativa, atravessamos a
vida impelidos por um desejo desmedido de realiza¢des. Nossa vontade
de atingir o sucesso nos leva a trabalhar demais, ocasionando o
sacrificio de relacionamentos, das necessidades de nosso corpo por
alimento ou repouso e de nossa vida espiritual. Nossa vontade hiperativa
também nos deixa pouco receptivos e incapazes de ver qualquer coisa
que ndo se encaixe em nosso plano. Tentamos usar forga fisica, poder
pessoal, manipulagdo, recursos externos ou a pura vontade para fazer as
coisas acontecerem, com pouca confianga de que nossas necessidades

serao atendidas sem darmos nosso maximo absoluto.



3.3 Meridiano da Bexiga.

Na outra ponta do espectro, nossa vontade pessoal pode definhar e
temos muito pouca motivagdo. A pintura Blue Monday, de Annie Lee,
ilustra perfeitamente esse sentimento. No quadro, uma mulher estd
sentada na beira da cama, os ombros totalmente caidos, como se ficar de
pé exigisse mais energia do que ela pode reunir. Resumindo, dizemos:
“Levanta e vai!”, levantamos e vamos! Nesse estado, sentimos como se
ndo tivéssemos energia nem tempo para lidar com todas as
responsabilidades que nos foram dadas. Projetos (e pessoas) que antes
nos empolgavam parecem exaustivos. Procrastinamos enquanto
deixamos nossos objetivos juntando poeira em nossa estante mental.

Na Teoria dos Cinco Elementos, zhi € um conceito que nao tem uma

traducio exata. E algo definido como vontade, vontade pessoal ou forca



motriz. Descrevo zhi como a ponte entre a vontade pessoal e a vontade
cOsmica, entre a minha vontade e a vossa vontade. E, para cruzar essa
ponte, devemos recorrer ao elemento Agua. Por meio desse elemento,
adquirimos a sabedoria que nos ensina quais recursos devemos usar e
quais devemos economizar, quando agir e quando esperar. Aprendemos
a elegancia simples de estarmos alinhados com nosso destino, de modo
que ndo precisamos depender exclusivamente de nossa for¢a de vontade
para conseguir o que precisamos. Podemos ter certeza de que o que
necessitamos e desejamos esta fluindo em nossa dire¢cao, de maneira a

ser possivel equilibrarmos esfor¢o e facilidade.

Questdes para reflexao

Vocé estd conseguindo criar um o0dsis? Reserve alguns instantes para

refletir sobre as seguintes questdes em seu didrio:

Em quais dreas da vida vocé esta se forcando além de seus limites?
Por qué?

Quando voceé percebe que estd rodando com o tanque vazio?

Como voceé reabastece quando fica sem combustivel?

O quao dificil € para voce apertar o PAUSAR ou mesmo o PARAR?

Quais li¢bes espirituais requerem tempo, paciéncia ou perseverancga

para serem assimiladas?

Florais para criar um 04sis

Os florais que fortalecem nossa capacidade de criar um odsis para a

alma incluem:

« Oak (carvalho) para respeitar nossas limitacoes.
« Aloe Vera para recuperar do esgotamento.

 Olive (oliveira) para reabastecer.



« Sweet Chestnut (castanheiro-doce) para uma doce entrega.

OAK (CARVALHO): RESPEITAR AS LIMITACOES — O floral Oak nos ensina
a reconhecer nossas limitagdes. Lembra-se de quando falamos sobre a
bolota de carvalho trazer codificado dentro de si tudo aquilo que
necessita para realizar seu destino? Conosco € a mesma coisa. Nascemos
com um projeto € com o poder inato para cumprir nosso destino, nem
mais, nem menos. O problema é que podemos esgotar os recursos de
que dispomos fazendo coisas erradas. Pessoalmente, tenho um complexo
de supermulher que entra em agdo e faz com que eu queira encarar tudo
que aparecer — projetos criativos, homens com quem quero sair que
também sdo projetos... Suspiro. Mas ai preciso perguntar a mim mesma:
Tenho realmente tempo ou energia para encarar isso? Ainda mais
importante: Eu devo encarar isso? O floral Oak nos ajuda a fazer um
balango de nossos recursos internos e externos bem como a reavaliar
nossas limitacoes de modo que possamos ser claros na maneira de
empregar o que temos para obter o que queremos.

Sei que meus pacientes podem se beneficiar desse floral quando me
dizem coisas do tipo “Se eu nao fizer, ninguém mais vai fazer”, ou “Se
eu nao cuidar disso, tudo vai desmoronar”. Eles terminam rodando com
o tanque vazio. E pode até ser verdade que as coisas vao ficar
supercomplicadas se eles se afastarem. A isso o elemento Agua responde
em uma voz solene, categdrica: “Que seja”’. O floral Oak nos ensina a
nos render as nossas limitagdes e a abrir mao da briga. Ele nos permite
acolher as limitagdes de nosso destino, ndo como uma maldicdo
negativa, mas como uma bénc¢do positiva. Com esse floral, aprendemos a
redirecionar nossos recursos interiores — intencdo, ateng¢do, dons e

esfor¢cos — para as coisas que estdo realmente destinadas a acontecer.



ALOE VERA: ENFRENTAR O ESGOTAMENTO — A planta da Aloe Vera,
também conhecida como babosa, é um belo exemplo de equilibrio entre
Fogo e Agua. No interior de suas folhas, existe um gel suave, viscoso e
suculento que nutre e traz alivio. A maioria de n6s ndo chega a ver as
flores da aloe, que sdo amarelo-vivas, pontiagudas, vibrantes e bem
ardentes. Como floral, a Aloe Vera ajuda a equilibrar nossa natureza
brilhante, criativa, com a necessidade de reabastecermos. E o floral ao
qual recorremos quando, depois de um periodo de intensa produtividade,
nossa energia se esgotou ou esta quase se esgotando.

H4 momentos em que nossa paixdo e criatividade nos consomem.
Podemos varar a noite trabalhando em um projeto ou mesmo ficar na
cama sem conseguir dormir por conta das ideias e da inspiracdo que
inundam nossa mente. Podemos pular refeicoes, sacrificar o sono, ou
perder a nocao do tempo quando mergulhamos fundo no trabalho ou no
fluxo criativo. Algumas vezes, reconhecemos quando esse excesso € um
problema e sentimos o peso da sobrecarga. Outras vezes, o pique da
adrenalina e da criatividade parece incrivel. A energia e o entusiasmo
podem nos sustentar durante algum tempo, mas inevitavelmente chega
um ponto em que tudo desaba. Nesses momentos de esgotamento, nos
sentimos desconectados e incapazes de acessar nossa centelha criativa.

O floral Aloe Vera pode nos ajudar em ambos 0s extremos dessa
polaridade. Se percebemos (ou alguém delicadamente nos diz) que
estamos nos excedendo, este floral nos encoraja a encontrar o equilibrio
em nosso cronograma. Ele recarrega nosso coragdo para que possamos
despertar nele a sensibilidade as necessidades da alma e do corpo, sem
perturbar nosso fluxo criativo. O floral Aloe Vera nos estimula a
encontrar alegria e suavidade no processo criativo, em vez de dar €nfase
demais a seu resultado. Se ja estamos esgotados e sem inspiracao, ele

estimula suavemente o coragdo a se reconectar com nossa criatividade.



Seu papel € nos encorajar a reorganizar nossa vida de modo que
possamos empregar nossa inspiracao criativa sem nos esgotarmos.

OLIVE (OLIVEIRA): REABASTECER — Recorremos ao floral Olive quando
estamos cansadas de fato. Nao é um cansago do tipo “Preciso de uma
soneca” — € a exaustao que sentimos quando niao hd tempo de sono que
nos fard qualquer bem. E uma fadiga que sentimos nos ossos, quando até
as menores tarefas parecem impossiveis. Além de nos sentirmos
fisicamente cansados, podemos estar desanimados ou com dificuldade
para lidar com o estresse. Imagine estar dirigindo um carro cuja gasolina
estd acabando, mas o préximo posto estd a 32 quilometros de distancia.
Vocé continua dirigindo, a luzinha do combustivel se acende, e vocé
sabe que estd sem gasolina. Mas ainda faltam 8 quilometros. Vocé chega
ao posto de gasolina... e estd fechado. O proximo esta a 3 quilometros.
Aah! Se o carro pudesse falar, ele olharia para vocé e diria: “Voceé estd
MALUCA!? Nao sobrou mais nada!” Nesse ponto, vocé estd rodando sé
com o cheiro e a forca de vontade. E desse tipo de fadiga que estou
falando e que requer o floral Olive.

Uso esse floral para dar suporte a muitos pacientes que atendo no
consultorio, em especial maes que acabam de ter bebé, chefes
empreendedores que cuidam dos pais, € minhas irmas maes solo que
trabalham em periodo integral e, a0 mesmo tempo, precisam cuidar dos
estudos dos filhos em casa por causa da Covid-19. Quando pergunto se
podem tirar um dia de folga ou férias, esses pacientes me olham como se
eu fosse maluca. “Como?! Quando?!”, perguntam. E uma pergunta 2
qual ndo posso responder, porque tudo que sugiro parece impossivel.
Tem muita coisa para ser feita e ninguém mais pode fazer. Certo? Mas
entdo o floral Olive faz sua magica e diz: “Estamos com o tanque zerado

e precisamos abastecer — vou ensinar como”. Ao trabalharmos com ele,



podemos esperar revelagdes sobre como conseguir que o descanso € o
reabastecimento passem a integrar nossa rotina.

As vezes, esse floral nos ajuda a ver (pela primeira vez) como
realmente estamos exaustas e as mudangas de estilo de vida que
precisamos fazer por conta disso. Essa € a diferenca entre os florais e
outras formas de botanica médica. Quando nos sentimos exaustos,
podemos recorrer a fitoterdpicos que ajudam a aumentar nossa energia,
como o ginseng ou musgo-do-mar. Podemos combinar alimentos ou
suplementos que aumentam a energia. Fitoterdpicos, alimentos
fortificantes e Oleos essenciais podem ajudar a encher o tanque vazio.
Mas o floral Olive vai ajudar a perceber quando € onde em nossa vida
devemos reabastecer e também o modo de ndo gastar tdo depressa nosso
combustivel. Pode ser tirando férias ou introduzindo mais tempo livre na
jornada semanal. Pode ser algum banho com sais ou uma taca de vinho
(ou ambos!) no fim do dia. Pode ser uma reorganizacdo de nossos
horarios para conseguir dormir mais, ou dar um tempo nas redes sociais.
Talvez seja reconhecer que certas pessoas drenam nossa energia € que
precisamos rever o modo como interagimos com elas. A beleza de
trabalhar com os florais € que ndo ha uma unica forma pela qual os
insights despertam em nosso interior e sdo aplicados em nossa propria
vida. Como floral, o Olive nos ajuda a respeitar nossa necessidade de
reabastecer € nos auxilia na descoberta da melhor maneira de fazer isso
acontecer.

SWEET CHESTNUT (CASTANHEIRO-DOCE): DOCE ENTREGA — Em uma
sociedade yang movida pela tecnologia, queremos o que queremos na
hora em que queremos. Damos valor a novos insights, descobertas e
epifanias 4 medida que crescemos em consciéncia espiritual. E
necessario um processo longo e imprevisivel para transformar tal

consciéncia em experiéncia e € algo que pode ser doloroso. A expressao



“noite escura da alma”[ 25 1 diz respeito aos momentos em que somos
levados a integrar verdades espirituais a nossa vida. Essa integracdo
exige estar na escuriddo e sentir as dores de dar a luz uma nova maneira
de estar no mundo. E algo tio doloroso quanto uma desilusdo. As vezes,
¢ como estar se afogando.

Na psicologia profunda, arquetipica, esse processo ¢ chamado de

Coniunctio e Nigredo.! 26 1 A Coniunctio é yang em natureza. Ela
representa uma nova percep¢ao, iluminacdo e epifania. Durante a
Coniunctio, nossa consciéncia se expande. Mas como ditam as leis da
natureza, cada Coniunctio é seguida pela Nigredo, que basicamente nos
dd uma rasteira. Na Nigredo, somos forcados a perguntar: “O que
precisa ser mudado em minha vida para que essa visao se manifeste?” A
reorganizacdo leva tempo, € lenta, e exige entrega, tranquilidade,
paciéncia e introspecgao.

Eis a Coniunctio € a Nigredo em um exemplo da vida real: em 2021,
participei de um Isefd, um rito de passagem na tradicdo Ifa. Estava quase
levitando depois de trés dias em que me vesti de branco, meditei, orei e
recebi visdes de como seria meu destino. Estava empoderada e pronta
para dominar o mundo, ou pelo menos a parte dele que me cabia. Meu
coracdo parecia imenso € aberto, como se absolutamente tudo fosse
possivel: amor, casamento, dinheiro, prosperidade, saude e at€é mesmo
este livro. Estamos falando de Coniunctio a milésima poténcia — nao
consigo me lembrar de outro momento em que senti tanta clareza e
inspiracao.

Sabe o que aconteceu na semana seguinte? Descobri que o homem
com quem eu saia estava me traindo havia quase dois anos. Quando lhe
falet sobre uma mulher que estava postando comentérios
constrangedores em nossas fotos nas redes sociais, ele respondeu com

uma frieza que o tornou quase irreconhecivel para mim. Fiquei arrasada;



perdi o chdo. Vou dizer, aquilo me lancou em uma escuridao profunda.
Cara, como era escuro la! Quando a relacdo implodiu, passei a
questionar tudo sobre meu valor e minha capacidade de amar. Contudo,
a escuriddao ndo parou por ai — ela também se expandiu para outras dreas
de minha vida. Questionei minha capacidade de ser uma boa mae, se eu
tinha algo que valia a pena dizer em um livro, a trajetoria de toda minha
carreira € meu propoésito na vida. Tudo que duas semanas antes parecia
incrivel, de repente, tornou-se nebuloso e obscuro. A clareza do Isefa foi
substituida por confusdo e dudvidas e meu coracdo recém-aberto se
fechou quando me isolei para lamber minhas feridas. Toda minha vida
precisaria de uma redefini¢cao se eu quisesse concretizar qualquer coisa
do brilho prometido. Isso, meus amigos, € a Nigredo.

E o floral Sweet Chestnut que nos ajuda durante esses momentos
sombrios de turbilhdo interior. Pense em uma lagarta, que sabemos
passar por um lindo processo de transformacdo para se tornar uma
borboleta. Mas qual serd a sensag¢do dentro do casulo? Parecida com a
morte, tenho certeza, pois tudo que a lagarta sabe se dissolve no nada.
Nessa escuriddo, a tnica luz € seu proprio coracdo, uma pulsagdo que se
torna mais forte e mais luminosa a medida que uma nova forma vai
surgindo. Logo ela baterd as asas para libertar-se, mas nem um momento
antes da hora. Se ela escapar cedo demais do espaco confinado do
casulo, suas asas nao estardo fortes o bastante para que ela possa
sobreviver. Sem essa dor necessdria, ela ndo se tornard quem estd
destinada a ser.

No elemento Agua, sentimos o mesmo desconforto e a mesma
escuriddo da transformacio. E aquele momento em que trazemos 2 tona
a ferida, o trauma ou nossas partes doloridas que necessitam de cura,
entretanto ainda ndo sabemos qual serd o remédio ou a solugdo.

Podemos recorrer a drogas, dlcool, comida, amantes ou a negacdo para



lidar com a dor da reformulacdo desconfortavel, ou fugir dela. Como as
dores ou contragdes do parto, € um lembrete de que algo esta para
nascer, mas ainda nao é o momento exato — e nao € possivel apressar
€sSe processo.

A escuridao € algo muito assustador. Precisamos confiar. Precisamos
nos entregar. Precisamos aguentar a pressdao. Somos convidados a ter
confianca na sabedoria de que nao hd nada que nos seja dado com que
nao possamos lidar. O floral Sweet Chestnut nos ajuda enquanto nos
reconectamos com uma for¢a que ndao sabiamos possuir, sabedoria que
nao sabiamos existir e coragem que nao achidvamos ser possivel. Ele nos
ajuda a recorrer as reservas mais profundas de perseverancga e paciéncia
enquanto nadamos nas dguas do desconhecido, em especial quando
acreditamos que estamos no limite de nossa capacidade interior para
aguentar. Esse floral também restaura nossa fé e a conexdao com nossa
orientacdo espiritual, ndo importando qual orientacdo religiosa
tenhamos. Ele transforma nossa angustia em uma confianca profunda de

que tudo estd bem, mesmo quando ndo temos todas as respostas.

Pratica Corporal: Viparita Karani (Postura da Foice)

Afirmacdo: Eu me dou tempo para reabastecer.

Deite-se de costas e erga as pernas estendidas na dire¢ao do céu. Para ter
mais apoio, encoste as pernas na parede e/ou coloque um bloco de yoga
sob o sacro. Mantenha os joelhos ligeiramente dobrados para lhe dar

mais conforto, e nao travados.



Representacio com o Meridiano da Bexiga.

Flexione os dedos dos pés. Visualize uma cascata suave fluindo de
seus pés e formando um lago tranquilo em seu baixo-ventre. Imagine
que esse lago, no centro de seu ser, € um lugar no qual vocé pode
relaxar, descontrair e reabastecer.

Feche os olhos e repouse enquanto repete a afirmacdo: Eu me dou
tempo para reabastecer. Se sua agenda esta lotada, dé permissdao a si
propria para descansar por mais alguns minutos nessa postura
restauradora. Preste aten¢do a qualquer didlogo interno de resisténcia a

esse momento dedicado a si mesma.

Licao para a Alma 2: Conecte-se a Fonte

Nao tenha medo de desaparecer — disso, de nds, por algum
tempo... € veja o que vem até vocé no siléncio.

— MicHAELA COEL, roteirista ganhadora do Prémio Emmy



O elemento Agua nos ajuda a processar o mundo por meio de todos os
estados de consciéncia e percepcdo que temos disponiveis para além de
nossa mente normal, desperta. Como podemos aumentar o som das
mensagens de nossos sonhos, de nossa intui¢do, da sabedoria de nosso
coracdo? Como reduzimos o ruido das expectativas e dos conselhos de
outras pessoas? Reduzir o volume do ruido externo significa reduzir a
estatica — passar menos tempos on-line ou nas redes sociais, ou menos
tempo socializando de modo que possamos ter siléncio suficiente para
Ouvir.

As vezes, estamos tio empenhados em saber o que fazer e quando
fazer que perdemos um momento valioso oferecido pelo elemento Agua.
E o inestimdvel momento em que admitimos para nés mesmos trés
palavras magicas: eu ndo sei. Esse momento de ndo saber € uma parte
preciosa de nossa humanidade. Claro, podemos procurar no Google,
ligar para um amigo, fazer incontdveis planilhas, ou virar
supermetafisicos e nos voltar para a adivinha¢do, preces ou nosso mapa
astral (todos, alids, governados pelo elemento Agua), mas hd um
momento sagrado bem anterior a qualquer uma dessas coisas — 0O
momento em que reconhecemos que nds ndo sabemos. E esse momento
que permite que nos entreguemos a nosso destino e reconhecamos que
estamos aqui por um proposito que estd muito além do que nossa mente
humana légica e intelectual consegue perceber. Nos momentos de nao
saber, somos lembrados de que a verdade ndo estd apenas no que
podemos ver, mas nas forcas invisiveis que guiam nossos passos. E essa
a fonte sagrada.

Recorremos ao elemento Agua para nos ajudar a redirecionar nosso
olhar para dentro. Em alguns casos, a Agua nos faz intensificar nossas

praticas espirituais — mais preces, mais recitagdo, mais meditacao, mais



quietude, mais siléncio. Em alguns casos, o elemento Agua ird nos
incentivar a fazer uma limpeza e dar fim a tralha acumulada e as
distracoes de nossa vida. Outras vezes, ele vai nos inspirar a comegar um
diario, adotar um hobby artistico ou ir para a natureza ou algum outro
espaco onde possamos ouvir nossas aguas interiores. Seja qual for o
caminho que escolhemos, o elemento Agua estd 14 para nos guiar com
suavidade (ou a forca) de volta a n6s mesmos.

Questdes para reflexao
Vocé estd conectada a sua fonte? Reserve alguns instantes para refletir

sobre as seguintes questoes em seu diario:

Como voceé se sente em relacdo a estar em siléncio, imdvel ou a s6s?

Quanto ruido a rodeia? Quanto ruido voce€ esta criando?

Voceé consegue ouvir sua sabedoria interior? Vocé confia nela?

Como e quando vocé se entrega ao nao saber? Existem dreas de sua

vida que neste momento estao pedindo que vocé se entregue?

Quais atividades lhe trazem serenidade?

Que praticas lhe ddo um vislumbre do “designio divino™?

O quao confortavel voce fica ao nadar nas dguas do desconhecido?

Que dreas de sua vida estdo pedindo que vocé€ confie em outras
formas de perceber e de saber?

Florais para se conectar a fonte

Os florais a seguir fortalecem nossa capacidade de acessar o

conhecimento para além de nossa mente 16gica e racional:

« Angélica para ouvir os ancestrais € 0s guias espirituais.
« Cerato para ouvir a intuicao.

« Mugwort para ouvir os sonhos.



ANGELICA: OUCA SEUS GUIAS ESPIRITUAIS — O floral Angélica é tdo
poderoso, e ressoa tanto com o elemento Agua, que desempenha um
papel de destaque em cada férmula do elemento Agua. Patricia
Kaminski, fundadora da Flower Essence Society, faz a seguinte
afirmacao sobre a Angélica: “Meus anjos me guiam na vida. Meu anjo
protege meu propdsito sagrado”.l 27 1 Quer invoquemos nossos
antepassados, Jesus, os anjos da guarda, os Mestres Divinos, os Orixas
ou todos os anteriores, o floral Angélica nos conecta aos seres de luz que
estdo encarregados de nossa orientacdo e protegao.

Em Isese Spirituality Workbook: The Ancestral Wisdom of the Orisa

Tradition, a dra. Ayele Kumari descreve o conceito africano do Ori.[28]
Or1 € a divindade responsdvel por nossa consciéncia, ou cabecga. Seu Ori
foi testemunha do destino que seu espirito aceitou antes de vir para a
Terra. Segundo a tradicdo, quando chegamos a Terra, esquecemos nosso
destino. Podemos nos conectar com nosso Ori, também representado
pelo chakra da coroa, para recebermos orientacdo. O Ori nos da dicas de
quando estamos nos desviando do nosso rumo e de quando seguimos o
caminho certo. Se estamos no caminho correto, as portas parecem se
abrir como que por magica. Existe sincronicidade e uma sensacdo
interior de alinhamento. No entanto, quando nos desviamos do nosso
rumo, sentimos que alguma coisa ndo estd bem. Podemos sentir isso na
boca do estbmago, ou como uma sensacdo persistente de que as coisas
ndo estdo acontecendo como deveriam. Nos casos mais extremos, nos
vemos em um beco sem saida, batendo a cabeca na parede.

O floral Angélica nos conecta com os discretos incentivos, sussurros e
apelos de nossos ancestrais e de nossos guias espirituais. Ele nos ajuda a
abrir os canais da receptividade, de modo que possamos ouvir as

mensagens com mais clareza. Sentimos a magia da Angélica sempre



que, de maneira inesperada, surge algo que era exatamente o que
anddvamos buscando. Sentimos sua magia quando alguma coisa nos
recorda, com suavidade, de que algo ou alguém estd velando por nés.
Esse floral nos ajuda a sentir a seguranca e a protecdo do reino
espiritual. Algumas vezes, podemos ter uma imagem clara ou uma
revelacdo sobre quem ou o que esta nos amparando e, em outras, o floral
Angélica desperta uma vaga sensa¢do ou lembranga, uma sutil alegria no

coracdo, ou a reconfortante percep¢ao de que nao estamos sozinhos.

Pratica de Medicina da Alma: Canal Receptivo

Como auxilio ao seu trabalho com o floral Angélica, recomendo o

exercicio a seguir para se tornar um “Canal Receptivo™:

Etapa 1: observe
Observe o que estd acontecendo em sua vida. Tome nota do que sente

estar bloqueado ou limitado e o que sente estar aberto e expansivo.

Etapa 2: pergunte

Faca uma pergunta para a qual deseja orientacdo, sabedoria ou
conselhos. Envie-a por meio de prece, ritual, trabalho de altar ou
meditacao.

Etapa 3: receba e registre

A resposta para sua(s) pergunta(s) pode vir por meio de sonhos,
sincronicidades, descobertas, epifanias, revelagdes e eventos fortuitos.
Preste atencdo a musicas que ndo consegue tirar da cabecga, conselhos
inesperados e qualquer coisa fora do comum que chame sua atencao.
Tenha um lugar sagrado onde registrar tais repostas, nas varias formas
pelas quais elas podem surgir. Mesmo que algo ndo pareca uma resposta
direta a sua pergunta, registre tudo que vocé intuitivamente sentir que

pode ser relevante ou fornecer vislumbres de seu mundo interior.



Etapa 4: confirme

As respostas que estd recebendo parecem ser verdadeiras? Elas ressoam
em vocé? Verifique se hd uma sensac¢do interior de alinhamento, ou use

instrumentos de sua pratica espiritual pessoal para uma confirmacao.

Etapa 5: aja

Reconheca o que vocé recebeu e aceite a mensagem, compartilhando-a
com algum amigo; registrando-a em um diario; bem como criando arte e
simbolos, rituais e/ou uma a¢ao ou compromisso.

CERATO: OUCA SUA INTUICAO — Voc€ consegue se lembrar de uma
ocasido em que sentiu uma enorme vontade de fazer algo, mas ndo
conseguia encontrar um motivo para esse impulso? O que voce fez nesse
caso? Vocé confiou em si mesma ou convenceu-se€ a ndo seguir o que
estava sentindo? Ou ainda, vocé jd teve uma experiéncia em que,
olhando para tras, desejou ter seguido seu instinto? Cerato € o floral que
nos ajuda nao so6 a ouvir nossa voz interior, nossa intui¢cdo, mas também
a confiar no que ouvimos e agir de acordo — mesmo que va contra o que
dizem nossa logica e nossa razao.

Eu, definitivamente, estava em uma situacdo Cerato quando uma
vozinha interior sugeriu que fizesse um curso de acupuntura. Naquele
momento, eu estava confusa quanto aos proximos passos em meu
caminho e pedindo um sinal ao Universo. Essa confusdo pode ser bem
tipica de quem estd precisando de um pouco do floral Cerato em sua
vida. Descobri que os cursos de acupuntura custavam mais de 70 mil
dolares e que levaria quase tr€s anos para concluir um mestrado.
Naquele ponto, decidi que ndo havia como cursar acupuntura! Minha
filha ainda usava fraldas e minha familia morava a mais de trés horas de
distancia. Tinha um emprego em periodo integral. Eu ndo dispunha nem

do tempo nem do dinheiro necessérios. E ainda assim... bem 14 no fundo



eu sabia que, apesar de tudo, de algum modo o curso de acupuntura era a
coisa certa para mim.

Confiar naquela voz interior € na intui¢ao revelou ser uma de minhas
melhores decisoes. E, depois que dei esse passo, o destino deu um passo
em minha dire¢do. Recebi uma bolsa de 12 mil délares para o primeiro
semestre. Milagrosamente, em meu emprego estavam dispostos a reduzir
minha carga hordria e manter o pagamento. Abriram-se portas para mim
que eu nao havia planejado ou previsto. Quando dei aquele passo a
frente seguindo minha bussola interior, mais coisas revelaram-se. Cerato
com frequéncia exige um ato de fé e um voto de confianca. Como disse
certa vez o dr. Martin Luther King Jr., “Fé € dar o primeiro passo,
mesmo que vocé ndo veja toda a escada”. [29]

O descompasso entre 0 que sentimos € 0 que vemos cria ansiedade.
Cerato é um o6timo floral se vocé esta enfrentando uma indecisao, em
especial quando seu coracdo lhe diz uma coisa e a mente diz outra. E
também um floral a ser usado sempre que sua mente estd confusa com o
excesso de conselhos alheios. Quando recebemos opinides demais,
comegamos a buscar as respostas fora de n6s mesmos — perguntamos a
nossos amigos o que devemos fazer ou o que acham da situagdo,
pesquisamos na internet, buscamos orientacdo de nossos mentores. No
fim das contas, porém, reconhecemos a verdade quando a temos. Nos a
sentimos em nossos 0Ssos.

O floral Cerato me faz lembrar das histérias da deusa Oxum. Ela
vagueia de aldeia em aldeia, perguntando a todos o que deve fazer.
Oxum recebe conselhos 6timos, mas conflitantes. No fim, ela decide nao
seguir ninguém a ndo ser seu proprio coragdo. Isso é Cerato — a
capacidade de ouvir nossa voz interior, confiar em nossa sabedoria

interior e ter a coragem de nos manter firmes em nossa decisao.



MUGWORT: OUCA SEUS SONHOS — Embora todos os florais afetem
nossos sonhos, o floral Mugwort tem um papel especial no processo de
recordar e compreender os sonhos. Quando trabalho com os pacientes,
nao os aconselho a sairem correndo para comprar um diciondrio de
sonhos. Por qué? Porque nossos sonhos sdo pessoais e tracam
associagOes a partir de nossa propria vida. Pense em seus sonhos como
um bom amigo que tem um aperto de mao especial. Vocé e seus sonhos
compartilham uma linguagem secreta comum, constituida por simbolos,
mitos e metaforas. E, como um bom amigo, pense que o sonho vem para
dizer-lhe algo que vocé ainda ndo sabe conscientemente, para oferecer
uma nova perspectiva e promover sua evolugao. [ 301

Até os sonhos mais perturbadores podem estar apenas tentando
chamar sua atencdo. Tenha paciéncia, compaixdo e disposicdo para
escutar. Quanto mais trabalhar com seus sonhos, mais serd capaz de

desenvolver sistemas e uma linguagem que funcione para voce.

Pratica de Medicina da Alma: Apanhando Sonhos

As dicas a seguir vao ajudar vocé€ a cultivar uma relagdo permanente
com sua atividade onirica enquanto trabalha com florais, em particular o

floral Mugwort.

Mantenha um diario de sonhos

Compre ou confeccione um didrio de sonhos que vocé€ possa manter ao
lado de sua cama, junto com uma caneta. Se necessario, pode também
ser util ter alguma luz ou vela, caso seu quarto costume estar escuro
quando vocé acordar. O diario deve ser destinado exclusivamente aos
sonhos. Pode ser util organiza-lo de tal modo que vocé tenha espago de
um lado para registrar o sonho e do outro para anotar associacoes,
traducdes e interpretacdes a medida que seu dia transcorre. Se vocé nao

€ muito de escrever, outra maneira de capturar o sonho enquanto ele



ainda esti fresco € utilizar um aplicativo de gravacdo no celular. Ha
também aplicativos 6timos (gratuitos) que digitam as palavras a medida
que vocé fala. Nao ha um jeito certo ou errado de criar um didrio de

sonhos, desde que ele funcione para voceé.

Registre o sonho

Agora que vocé tem um diario de sonhos, o proximo passo € registrar
seu sonho. Apanhar um sonho é um pouco como apanhar o orvalho pela
manha antes que ele comece a evaporar. Sonhar envolve seus estados yin
de consciéncia e percepcdao, de modo que, quanto mais voc€ se
movimentar e ativar a fisiologia yang (metabolismo, pensamento 16gico),
menos serd capaz de lembrar. De preferéncia, registre seu sonho assim
que despertar. Se acordar no meio da noite com um sonho, ¢ melhor
registra-lo nesse momento do que esperar até que amanhecga. Pode haver
ocasides em que sua lembranca de um sonho seja desencadeada por
algum evento em sua vida. Nesses casos, registre o que vocé se lembrar
e o que desencadeou a memoria, o mais depressa possivel, e acrescente
mais tarde ao didrio.

D€ um titulo ao sonho

Dar titulo ao seu sonho é uma boa maneira de resumir a historia dele até
que vocé tenha tempo de registrar todos os detalhes. E parecido com os
episodios de séries comicas de televisdo que tém titulo (por exemplo:
“Aquele Em Que Ela Perde as Chaves”, ou “A Bifurcacao na Estrada”).
Vocé ficard surpresa em ver o quanto um titulo consegue resumir
eventos ou temas-chave do sonho até voceé ter oportunidade de anotar os
detalhes. As vezes, simplesmente dar um titulo para o sonho ja d4

indicagdes quanto a seu significado e a mensagem que ele transmite.

Registre as emocoes



Se um sonho evoca um sentimento ou sensacao sentida (tais como
choque, medo, euforia, um frio no estdbmago), registre isso também.
Vocé pode trabalhar com a sensa¢do do sonho de maneira tdao efetiva

quanto com os detalhes e eventos sonhados.

Concentre-se em uma imagem

Os sonhos, assim como a vida, sdo holograficos. Em uma visdo
hologréfica, o significado essencial do todo estd codificado em cada
pedacinho do original. [ 31 1 Isso significa que um simbolo ou imagem do
sonho pode estar codificado na mensagem do sonho inteiro. Concentre-
se em uma imagem que parega viva, desperta ou especialmente vibrante
ou luminosa. Anote o maximo de detalhes que puder enquanto fixa seu

foco interior nessa imagem.

Estabele¢a um ritual

Muitas vezes, pode ser util criar um ritual em torno de seus sonhos, para
estabelecer um receptaculo ou vaso para esse nivel de trabalho espiritual.
Alguns exemplos seriam ir dormir com uma pergunta escrita em um
pedaco de papel e colocada debaixo do travesseiro, ou comecar cada dia
acendendo uma vela e escrevendo por um certo tempo. Muitos de nds
tém agendas apertadas, que exigem pular da cama e comecar o dia de
imediato. Nesses casos, uma maneira util de criar espaco para seus
sonhos pode ser se dedicar ao registro dos sonhos na lua nova ou na lua
cheia, ou em um dia especifico da semana ou do més (por exemplo, toda
segunda-feira, o sétimo dia de cada més e assim por diante). Lembre-se
de estar aberta a sonhos que possam vir em outros momentos, com suas

proprias intencdes € mensagens.

Pratica Corporal: Balasana (Postura da Crianca)

Afirmagdo: Eu dedico tempo a ouvir.



Comece ajoelhando-se no chado. Flexione o corpo para a frente a partir
da cintura, com suavidade, curvando-se sobre as pernas e levando os
quadris na dire¢cdo dos calcanhares. Se for desconfortavel, coloque um
bloco ou um cobertor dobrado entre as nddegas e os calcanhares.
Estenda os bracos para a frente enquanto apoia a testa no chao ou em
um bloco. Relaxe nessa postura, ajustando-a de modo que seja mais

confortével para seu corpo.

Representacao com o Meridiano da Bexiga.

Faca vérias inspiracoes profundas enquanto escuta o que vem de seu
interior. Feche os olhos, volte os sentidos para dentro e repita a

afirmacdo: Eu dedico tempo a ouvir.

Licao para a Alma 3: Vocé é Ancestral

“Um povo sem conhecimento de sua histéria ancestral,

origem e cultura € como uma arvore sem raizes.”

— MARcUS GARVEY

Se observar um feijao brotando em uma vasilha de vidro, vocé vera
que, antes que o broto se erga acima do solo, suas raizes se enterram
para ancorar a planta firmemente no lugar. Esse belo momento da

natureza exemplifica o principio da Africa Ocidental do Sankofa, que



significa que, para saber aonde esta indo, vocé precisa saber onde esteve.
O popular simbolo Adinkral 321 retrata uma ave que voa para a frente
enquanto olha para tras a fim de ver atrds dela.

Nos sistemas espirituais africanos € em muitos dos sistemas
indigenas, sabemos que nossos antepassados nos guiam e velam por nos.
E nossa responsabilidade honrar o legado deles, agindo de boa-fé e
cumprindo nosso destino, enquanto eles estdo 14 para nos ajudar ao
longo do caminho. A d4gua € derramada como oferenda a esses
antepassados benevolentes e age como um canal entre os mundos. O
elemento Agua nos conecta a nossas raizes fisicas e espirituais e 2
sabedoria coletiva que vem de nossos ancestrais, nossa historia familiar
assim como nossas experiéncias passadas. Quando mergulhamos no
passado para compreender quem somos e aonde estamos indo,
recorremos 2 sabedoria da Agua. Nossa ancestralidade, a impressdo
genealdgica em nosso DNA e no sistema nervoso bem como nossa
histéria pessoal e coletiva estdo impressos no elemento Agua. Essa
sabedoria e essa comunhdo nos ajudam a transformar o medo, a
ansiedade e a incerteza do elemento Agua em confianca, perseveranca e
coragem.

Na Medicina Chinesa, o jing se refere as esséncias herdadas de
nossos pais. Sempre que hi doencas hereditarias transmitidas ao longo
da arvore familiar, estamos diante de uma manifestacdo do jing. Cada
vez que fazemos uma consulta médica e preenchemos um formuldrio
sobre o historico médico de nossa familia, estamos considerando nosso
jing. O elemento Agua nos conecta com nossa heranca bioldgica,
emocional e espiritual. A Agua contém a semente ancestral passada de
uma geragdo a outra.

Os humanos t€ém um longo histérico ancestral do uso de historias e

simbolos para compartilhar sabedoria espiritual. Hoje, podemos



constatar que filmes, séries e musicas populares carregam as verdades
arquetipicas que a cultura estd tentando integrar a si. E algo fascinante e
o trabalho de Joseph Campbell sobre o poder do mito analisa com
grande detalhe como esses mitos refletem e afetam a cultura.[ 331 A
exploracdo dos mitos pessoais e coletivos é também uma estratégia
usada na psicologia profunda de Jung. O elemento Agua nos ajuda a
acessar € nos relacionar com as historias de nossa consciéncia coletiva
humana.

Tenho a tendéncia de aprender melhor com filmes de animacao,
quadrinhos de super-herdis e musicais, mas isso € algo meu. Sempre que
estou obcecada a ponto de maratonar uma série ou leitura, sei que estou
diante de uma personagem ou historia que tem um significado simbdlico
em minha vida. Minha sobrinha, uma adolescente sabia, diz que a
geracdo dela chama esse fendomeno de “kinning” (do inglés, kin,
“parente”). Popular em especial na cultura de animes, o kinning envolve
identificar-se de tal modo com uma personagem que vocé desenvolve um
vinculo psicolégico com ela. Esse vinculo pode incluir vestir-se como
ela ou, em casos extremos, acreditar que voc€ ¢ a personagem, além de
assumir seus comportamentos € maneirismos. Quando a vida imita a
arte dessa maneira, o elemento Agua certamente estd envolvido.

O filme Frozen 2 é uma 6tima histéria arquetipica do elemento Agua
que também ilustra as mensagens para a alma dos florais Joshua Tree e
Saguaro. Em Frozen, filme da Disney, encontramos Elsa, uma princesa
com o poder mdgico de criar gelo e neve (oi, elemento Agua!). Na
sequéncia de 2019, Elsa é guiada em uma jornada até o rio Ahtohallan,
que, segundo sua falecida mae, guardava a histéria do passado. Em
psicologia, dirfamos que esse rio guarda o inconsciente coletivo. Na
metafisica, ele representa o registro akdshico. Se vocé € fa de Game of

Thrones, poderiamos dizer que esse rio € como o corvo de trés olhos —



ele sabe tudo que ja foi, € e poderia ser. O rio chama Elsa em uma voz
misteriosa, etérea, e Elsa decide realizar uma jornada ao desconhecido
para encontrar sua fonte.

Ao longo de Frozen 2, a frase “a 4gua tem memoria” é um tema
recorrente. Elsa aprende com as Aaguas, reveladas como imagens
literalmente congeladas no tempo. Durante sua busca, ela descobre que
seus poderes magicos vém do povo de sua mae, a tribo Northuldra, que
sdo os habitantes nativos da floresta encantada. Ela também fica sabendo
que seu avo traiu o povo Northuldra e criou uma barragem para bloquear
o0 acesso deles a magia. Nao apenas isso, ela vé uma imagem de seu avd
matando com violéncia o lider dos Northuldra enquanto este orava.

Elsa carrega a responsabilidade de restaurar a integridade de sua
linhagem familiar, limpando esse karma negativo. As bén¢aos de sua
linhagem devem ser equilibradas retificando o trauma e a violéncia que
também sio parte de sua linhagem, para que ela possa de fato assumir
sua magia. O elemento Agua nos ajuda a explorar tanto os dons que vém
de nossa linhagem quanto as maldi¢des. A 4gua nos convida a
perguntar: como vivenciamos as bén¢aos e os dons de nossa linhagem
familiar? Como reconhecemos as crises e traumas e seguimos em frente’!
Como essas licoes afetam ou fundamentam nosso destino? Responder a
essas perguntas exige a humilde percep¢ao do milagre de terem ocorrido
0s eventos que conspiraram para que Ss€jamos O que somos, neste
momento e lugar.

Frozen 2 € um exemplo perfeito da vida imitando a arte e a arte imi-
tando a vida. Magia ancestral, legados de uma geracao a outra, mistério,
verdades ocultas, medo, confianca e o mergulho no desconhecido sdo
temas fundamentais no filme, e sdo caracteristicas do elemento Agua.
Esse filme, ainda, surge ao mesmo tempo em que cresce a discussao a

respeito do legado e do trauma sobre os quais os Estados Unidos estdo



construidos e quando as feridas ndo tratadas comecam a emergir das
sombras da psique estadunidense.

A 4gua tem memoria. O trabalho do dr. Masaru Emoto € um exemplo
incrivel de como a dgua registra nossos pensamentos € intencdes. Em
seus estudos, ele analisou a diferenca entre cristais de 4gua que haviam
sido carregados com palavras positivas (tais como amor, alegria ou paz)
ou expressoes negativas (tais como 6dio, culpa ou dor).[ 341 Os cristais
da 4gua carregada com palavras positivas exibiam harmonia e uma bela
simetria, enquanto os carregados com palavras negativas mostravam-se
fragmentados e cadticos.

A 4gua tem memoria, fato que tem sido verdadeiro hd muito tempo.
As tradi¢des diasporicas africanas usam a dgua para a comunicacao com
os antepassados, derramando-a como oferenda. Cerimonias, rituais,
comemoragdes e reunidoes comegam sempre com oferendas, uma prética
que evoca a memoria daqueles que transcenderam para o reino espiritual
e estdo a disposi¢do para oferecer amparo e orientacdo. O sistema de
cura da Constelacdo Familiar, desenvolvido por Bert Hellinger nos anos
1990, € outra modalidade curativa que sustenta esse aspecto do elemento
Agua. As Constelagdes Familiares, também conhecidas como
Constelacoes Sistémicas, foram desenvolvidas depois que Hellinger
passou anos aprendendo as préticas culturais e espirituais dos povos
Zulu, do sul da Africa. Os facilitadores das Constelagdes Familiares
guiam oS participantes no reconhecimento de compromissos
ultrapassados, dinamicas nocivas e segredos ndo revelados dentro da
histéria familiar. E uma prética poderosa e profunda que comparo a uma
“acupuntura na arvore familiar”.

Quando compartilhei minha experiéncia em Constelagcdes Familiares

com minha irmd de coracdo,l 35 | iniciada de Iemanjd na tradic¢éo

Lucumi, ela apontou as semelhangas entre o trabalho de Hellinger e uma



misa. A misa € uma cerimOnia investigativa em que O0Ss anciaos
consultam os ancestrais e outros guias espirituais para obter orientacdes
sobre como o paciente pode alcangar seu potencial total. [ 361 Da mesma
maneira que na Constelacdo Familiar, os segredos e as béngaos de
familia sdo desvelados. Membros do circulo podem incorporar a energia
de pessoas que ndo estdo fisicamente presentes, mas que dispoem de
intui¢des ou informacgdes que podem alterar a dindmica da situacdo do
paciente. O elemento Agua fortalece nossa conexdo com os fluxos de
consciéncia que formam pontes entre a consciéncia individual e a
coletiva.

No6s ndo apenas recebemos dons, béngdos e orientagdo de nossos
antepassados. As feridas e os traumas vividos por nossos ancestrais
também estdo vivos em nosso sistema nervoso. Quando trabalhamos
com o elemento Agua, somos convidados a curar essas feridas, receber
nossas bén¢aos e renovar nossa arvore familiar para as geracoes futuras.
O elemento Agua nos ensina como honrar a sabedoria que veio antes de

nos e 0s ombros sobre 0s quais nos erguemos.

Questdes para reflexao

Qual é seu legado? Reserve alguns instantes para refletir sobre as

seguintes questoes em seu didrio:

Quais sdo as origens de sua familia? Como vocé veio parar aqui €

agora?

Que dons e caracteristicas vocé€ herdou de seus pais? De seus avos?
De seus bisavos?

Qual seu relacionamento com seus ancestrais? Quais sao 0s nomes
deles?

Quais sao, se € que existem, as feridas que impedem vocé de se

conectar com sua linhagem ancestral?



« Quais sao, se € que existem, os ressentimentos em sua linhagem
familiar que precisam ser sanados?

» Que lembrancgas positivas definem sua relacao com sua familia?

Florais para uma conexao ancestral

Os florais que fortalecem a capacidade de conexdo com nosso passado

Sao0:

« Joshua Tree para liches e béngaos matrilineares.
« Saguaro para licdes e bencaos patrilineares.
« Lilac para recordar o que houve de bom.

JOSHUA TREE E SAGUARO: LICOES E BENCAOS ANCESTRAIS — Os florais
Joshua Tree e Saguaro tém estreita relacao entre si e, juntos, nos ajudam
a explorar nossas feridas, bén¢aos e licdes geracionais. Ambos sdo flores
de cactos que sobrevivem nas altas temperaturas de um clima desértico.
Contudo, o Saguaro floresce a luz do dia, enquanto a flor da Joshua Tree
abre-se ao luar. Como é apropriado a teoria do Yin e Yang, o floral
Saguaro nos ajuda a explorar nossa relagdo com 0s nossos ancestrais
homens e a linhagem patrilinear, enquanto o floral Joshua Tree abre a
porta para as nossas ancestrais mulheres e a linhagem matrilinear.

Os dois florais, Saguaro e Joshua Tree, ajudam a despertar
recordacoes, licoes e béncdos de nossos antepassados. Cada um a sua
maneira, eles abrem a porta para a cura e a exploracdo entre as geracoes.
Com frequéncia, nos ajudam a atrair recursos — como os florais e
praticas mencionados antes — para mergulharmos ainda mais fundo. Eles
trabalham bem juntos e individualmente. O floral Joshua Tree nos
auxilia enquanto reconhecemos nossa historia familiar e nossas
conexoes culturais, mas ainda precisamos abrir um novo caminho que

seja fiel a nossos dons individuais. Ele também nos ajuda a observar



dinamicas nocivas e, se necessario, a nos afastarmos delas. Quando
crencas disfuncionais ou problemdaticas ameacam nos impedir de
continuar evoluindo, esse floral traz cura e uma nova perspectiva. Isso
nos ajuda a revelar crengas, segredos e vergonhas de familias
disfuncionais. O floral Saguaro vai na direcdo oposta, ajudando-nos a
construir uma conexao mais forte com a sabedoria, tradi¢des culturais e
a autoridade dos mais velhos, tanto vivos quanto falecidos. Ele ¢é
especialmente 1util se sentimos desdém por nossas raizes ou
desconfianca em relacao a elas, ou ainda se nos sentimos desconectados
delas. O dois florais nos auxiliam enquanto encontramos um caminho
que traga renovacao a toda nossa arvore familiar.

LILAC: RECORDAR O QUE HOUVE DE BOM — O floral Lilac nos ajuda a
recordar experiéncias que vivemos e que tocaram profundamente nossa
alma ou nos inspiraram. Esse floral € um dos recursos favoritos aos
quais recorro quando falta algum aspecto da memoria de nossa alma.
Clinicamente, descobri que essa flor tem grande poder de cura e € muito
util quando a pessoa passa por um periodo de intenso trabalho interior.
Este pode ser algum treinamento ou pratica espiritual que exija examinar
de maneira detalhada nossas falhas ou erros. Também, pode ser em
razdo da terapia ou do aconselhamento que muitas vezes nos levam a
mergulhar em recordagdes dolorosas do passado, para que possamos
compreender nossa situacao atual. Explorar feridas da tenra infancia na
terapia individual, ou a raiz do colapso de um relacionamento na terapia
de casais, pode nos levar as profundezas da Agua. Pode ser uma
experiéncia extremamente dolorosa, pois antigas lembrancas que voltam
a tona trazem consigo ondas de desconforto emocional e até mesmo
fisico. O floral Lilac age como uma didiva benfazeja, que nos ajuda a

recordar as boas lembrangas que também estavam sufocadas.



O floral Lilac me faz lembrar de um momento de Brilho Eterno de
uma Mente sem Lembrangas (Eternal Sunshine of the Spotless Mind,
2004). Nesse filme peculiar de fic¢ao cientifica, a personagem de Jim
Carrey tem apagadas as recordacdes de um relacionamento que deu
errado. As lembrangas no inicio do processo de apagamento — as mais
recentes — sao as mais dolorosas. Entretanto, a medida que retrocede no
tempo at€é o comego do relacionamento, ele descobre lembrancas havia
muito esquecidas: momentos intimos, uma risada, um toque. Tais
momentos aparecem na mente dele como clipes de um filme, parecendo
muito a maneira suave como o floral Lilac traz lembrangas a superficie
de nossa consciéncia.

E, assim como no filme, muitas vezes descobrimos que as
recordacoes dolorosas estdo muito mais disponiveis do que as
agradaveis. Elas chamam nossa atencdo por estarem tentando nos
ensinar algo. Esse floral nos ajuda a recordar os momentos sagrados,
belos e inspiradores e a magia que trouxeram a nossa vida. A seu modo
discreto, tais momentos também t€m algo importante a nos ensinar.

Usei o floral Lilac quando passava pelos momentos mais dificeis de
meu divorcio. Minhas lembrancas do relacionamento estavam cheias de
raiva e furia, que haviam sido necessdrias para que eu virasse a pagina.
Sem a justa indignagdo e a raiva do elemento Madeira (explorado no
capitulo seguinte), eu provavelmente teria continuado com padrdes
nocivos de relacionamentos. A raiva serviu a um propdsito, mas nao
podia permitir que a mesma furia conduzisse nossas sessoes de
mediacdo. Estdvamos tentando chegar a um acordo de guarda
compartilhada que funcionasse para todo mundo. O floral Lilac me
ajudou a recordar os momentos doces que estavam soterrados pela raiva
e pela mdigoa, e isso me permitiu atravessar aqueles momentos

desafiadores com minhas for¢as do amor e minha humanidade intactas.



Ele trouxe a tona recordacdes que me lembraram: “também existe um
grande amor aqui’”.

O floral Lilac ajuda a integrar essas belas lembrancas, ensinando-nos
que nossas experiéncias ndo podem ser classificadas em termos de preto
e branco — certo ou errado, bom ou mau. Em vez disso, acabamos por
compreender que nossas experiéncias sao exatamente como as forcas
primordiais yin e yang — sdo luz e escuriddo, para sempre dangando

juntas e tecendo a vasta e colorida tapecaria de nossa vida.

Pratica Corporal: Parsvottanasana (Postura da Piramide)

Afirmacdo: Eu dedico tempo a recordar.

Estando em pé, dé um longo passo, com cerca de 1 a 1,5 metro, para a
frente. Mantenha os calcanhares alinhados. Volte os dedos dos pés para
a frente e faca um angulo com o pé de tras para que a posi¢ao fique mais
confortavel (a cerca de 45 graus). Vire os quadris para a frente, na
direcdo dos dedos do pé dianteiro, como se estivesse dirigindo a luz dos
far6is de um carro na dire¢cio em que estd indo. Flexione o corpo
suavemente nos quadris para aproximar o peito do joelho a frente.
Estenda os bragos para a frente para segurar o tornozelo ou a canela, ou
para pousar as maos em blocos de yoga. Flexione levemente os joelhos
se o alongamento dos musculos isquiotibiais e das costas (seus
meridianos da Agua) for intenso demais. Note que vocé estd encarnando
o principio do Sankofa: enquanto d4 um passo a frente, pode ver o que

esta atras de vocé.



w__

Representacao com o Meridiano da Bexiga.

Imagine que vocé € um triangulo, na forma de uma piramide
ancestral. O formato triangular representa o passado, o presente € o
futuro. Conscientize-se de que todos os trés estdio com voc€ nesse
momento, enquanto repete a afirmacgdo: Eu dedico tempo a recordar.

Mantenha a postura por um momento e, entdo, repita com o pé
oposto para a frente. Em seu didrio, registre qualquer intui¢do ou

compreensao que emergir.

A Musica é Medicinal: Playlist para o Elemento
Agua
Sua playlist do elemento Agua vai incluir mdsicas que ajudam vocé a se

sentir calma, introspectiva e conectada com seu poder. Ela pode também

evocar coragem, estabilidade e perseveranca. Abaixo apresento uma lista



com algumas de minhas musicas favoritas que expressam caracteristicas
e sons arquetipicos do elemento Agua. Consulte a se¢do de recursos, ao
final deste livro, nela vocé vai encontrar links para as playlists geradas

por mim e pelos alunos!

“Silence Is the Way”’ — Miles Davis & Robert Glasper, com Laura
Myvula

Album: The Dreaming Room, Sony Music Entertainment, 2016

Adoro esta hip-hépera jazzistica! O elemento Agua governa o sentido de
ouvir e de escutar. Experimente fazer o seguinte: feche os olhos e veja se
consegue identificar o mais leve som no local onde vocé esta. Escute por
trds dos sons mais 6bvios (aqui na cidade de Nova York h4 muitos!) e
sintonize-se. Percebe como prestar atencdo faz com que estejamos
totalmente presentes no aqui e agora? Esse é o dom da Agua: uma paz e
uma presenga que nos permitem transmutar o medo em uma percepcao
cautelosa de nosso ambiente. De fato, o elemento Agua nos convida a

ouvir o siléncio.

“River” — Ibeyi
Album: Ibeyi, XL Recordings, 2014

Do batismo 2 oferenda, a Agua é usada nas religides como um canal de
comunicac¢do entre mundos. A dgua nos puxa para dentro de nossas
profundezas. Sua direcdo energética € descendente, pois ela busca
sempre o nivel mais profundo. Ela se rende a gravidade, descendo mais
e mais € mais — assim como a cadéncia dessa musica de louvor.
Relaxante, curativo, acolhedor, purificador, o elemento Agua é uma

forca poderosa de cura e de limpeza espiritual.

“Dark Side of the Moon” — Lil Wayne, com Nicki Minaj



Album: Tha Carter V, Young Money/Republic, 2018

Esse dueto emocionante estd escrito quase totalmente na linguagem do
elemento Agua — por meio de metiforas e simbolos. A Agua estd
associada com a lua e seu poder intuitivo, reflexivo. Esse elemento nos
traz para dentro de nés mesmos, onde podemos acessar nossa intui¢ao.
A lua também esta associada ao nosso estado lunar de consciéncia, € a
nossa capacidade de acessar os estados alfa, delta e theta de consciéncia
e percepgao.

“Same OI’ Mistakes” — Rihanna

Album: Anti, Westbury Road/Roc Nation, 2016

Oooh. Sei como €, Riri! E incrivel como saber o que devemos fazer nao
significa que o faremos de fato. Isso porque o elemento Agua
corresponde a mente subconsciente € aos aspectos sombrios de nossa
alma que controlam nosso comportamento quando menos esperamos. E
por isso que, por mais que tentemos, ficamos presos pelo encantamento
de pessoas, locais e experi€ncias dos quais ndo conseguimos nos afastar.
A gravidade do elemento Agua nos prende a nossos erros até que nos
entreguemos a suas profundezas. Os tons graves, rastejantes, dessa
musica evocam a profundidade e a obscuridade onde habitam os

tesouros do elemento Agua.

“Weary”’ — Solange
Album: A Seat at the Table, Saint/Columbia Records, 2016

Ah, Solange, vocé foi bem no ponto com esta miusica! Com todos os
acontecimentos politicos e o estado em que o mundo estd, muitos de nds
estio sentindo esse cansaco! O elemento Agua nos ensina a nos
recolhermos e a recarregar nossas reservas internas. Se vocé estd se

sentindo esgotada, com menos vontade de sair e se divertir, ou sem



motivacdo para encarar novos projetos, esse € o efeito do elemento Agua

sobre voceé.

Magic — Coldplay
Album: Ghost Stories, Parlophone/Atlantic Records, 2014

O elemento Agua governa a parte de nés que € cOsmica, mistica e
magica. O estudo profundo de ideias filosoficas ou de historia, da
sabedoria metafisica ou das ci€ncias misteriosas esta situado no reino do

elemento Agua.

“I Put a Spell on You” — Alice Smith

Album: NINA REVISITED: A Tribute to Nina Simone, RCA Records,
2015

Falando de magia, Alice Smith faz uma interpretacdo absolutamente
fascinante desse cldssico de Nina Simone. O elemento Agua
corresponde ao arquétipo da Deusa que rege 0 momento € 0 modo como
manifestamos nossas intengdes. Ela surge em diferentes culturas como
deusas oceanicas de criacdo e magia: lemanja na tradicao If4, Auset na
mitologia Kemétical 37 1, Sedna nos povos Inuit, Anfitrite no pantedo

grego e La Sirene na fé Vodum.

“Astronomy (8th Light)” — Black Star
Album: Mos Def and Talib Kweli are Black Star,
Rawkus/Priority/EMI/MCA, 1998

Embora muitas vezes associemos a 4gua a tonalidades de azul, o
elemento Agua na Medicina Chinesa classicamente estd associado a uma
cor preto/azul-escuro. O preto absorve para dentro de si, evocando o
poder introspectivo, misterioso do Elemento Agua. Adoro a ode de

Black Star a negritude na Astronomia (a 8* luz do titulo).



“Legacy” — Jay-Z, com Blue Ivy
Album: 4:44, Roc Nation, 2017

Eu consideraria quase todo o dlbum 4:44 como um tributo ao elemento
Agua, com seu forte aceno a familia, as raizes e a linhagem. Em
“Legacy” [“Legado”], Jay-Z questiona as licdes que foram passadas de
uma geracdo a outra em sua familia. O elemento Agua nos ajuda a fazer
exatamente i1Sso — examinar as crencas que recebemos de nossa familia
de origem, ainda muito novos, sobre amor, relacionamentos e riqueza.

N6s podemos criar um novo ramo que renove nossa arvore familiar.

My Jamaica — Nakeeba Amaniyea, com Sister Carol

Single independente, Blakwater House Studio, 2020

E por falar de legado, em “My Jamaica” a cantora e letrista Nakeeba
recebe o bastdo criativo passado pela lenda do reggae Sister Carol, que
gravou o dlbum “Mother Culture”. O elemento Agua nos ensina como
compreender de onde viemos, de modo a podermos compreender para
onde vamos. Nesse dueto de mae e filha, testemunhamos um novo ramo

florescendo em uma arvore familiar com profundas raizes culturais.

“Comes to Light (everything)”’ — Jill Scott
Album: Golden Moments, Hidden Beach Recordings, 2015

Depois do solsticio de inverno, que € a mais profunda expressao do yin,
os dias comecam a se tornar mais longos a medida que a luz retorna. O
elemento Agua representa esse ponto de virada na natureza de nossa
psique. A Agua nos apresenta A nossa sombra — as porcdes nio
iluminadas e ndo integradas de nossa personalidade. A Agua nos desafia
a suportar a escuridao (o siléncio, a imobilidade e, as vezes, at€é mesmo

0 caos), com a confianga de que a luz retornara. Ela nos d4 a fé de que,



mesmo depois da mais escura das noites, podemos confiar que havera

luz — compreensao, clareza e cura.

“I Don’t Get Tired (#IDGT)” Kevin Gates, com August Alsina
Album: Luca Brasi 2, Bread Winners Association/Atlantic, 2014

Se vocé tem seis empregos, voce deveria estar cansada. Tem a ver com
tenacidade, perseveranga e pura for¢a de vontade que sdo caracteristicas
da Agua. O elemento Agua nos ajuda quando estamos esgotados ou
quase 14, até mesmo naquela fase em que, de tdo sobrecarregados, nem
percebemos que estamos fazendo coisa demais. O elemento Agua nos
ajuda a perceber a real necessidade que nosso corpo tem de repousar e
recarrega nosso coracio depois que extrapolamos nossas capacidades. E
o recurso perfeito quando vocé sente que tem tanta coisa a fazer que ndo

pode parar e descansar.

“Just Like Water (Live)” — Ms. Lauryn Hill
Album: MTV Unplugged No. 2.0, Columbia Records, 2002

Essa playlist ndo estaria completa sem a ode literal de Lauryn ao
metaférico poder da Agua (a voz rouca de Lauryn é também
caracteristica de pessoas com um forte elemento Agua em sua
constituicao). Eu amo essa musica porque, quando temos um
relacionamento sauddvel com a abundincia, podemos facilmente
expressar gratiddao por todas as bén¢aos que temos. Sabemos profunda e
instintivamente que temos mais do que o suficiente... ¢ podemos

encontrar nosso fluxo.

A Agua na Pratica: Confeccionando um Quadro de Preces

Uma atividade muito apreciada para acolher os dons do elemento Agua

¢ a confec¢ao de um quadro de preces. Esse quadro é muito parecido



com um quadro de visualizagdo, e ambos sdo ferramentas poderosas
para materializar nossos desejos. Mas ha diferencas fundamentais entre
eles. Um quadro de preces € como uma paisagem onirica. Nele vocé
utiliza intuicdo, imagens, simbolos, poesia e letras de musicas. Quando
estiver trabalhando em seu quadro de preces, fique atenta ao que lhe
agrada, ao que chama sua atencdo e ao que lhe traz inspiracdo, sem
pensar demais no porqué e no que possa significar. Nao é a logica que
nos guia aqui. Eis algumas caracteristicas importantes que tornam os

quadros de preces Unicos:

1. Intencgao
Os quadros de visualizagdo tém como foco algo que vocé deseja
alcangar ou adquirir (por exemplo, uma promocdo no trabalho,
férias no exterior, um carro etc.) e sao criados sobretudo quando
vocé pode visualizar com clareza aquilo que deseja — dai seu nome.
Ja o quadro de preces volta-se para quem vocé quer se tornar € o
que quer sentir. Assim, em vez de visar uma promog¢ao, vocé pode
incluir simbolos que a fazem se lembrar de assumir seu poder e de
fazer jus a seu valor. Em vez de um destino de férias badalado, seu
quadro pode evocar sentimentos de relaxamento, de serenidade ou

mesmo de aventura. A questdo € o porqué, nao o qué.

2. Abertura
Um quadro de visualizacdo enfoca um objetivo especifico, por
exemplo “Quero juntar 30 mil ddlares”. Quadros de preces sdo
maravilhosos porque nem sempre sabemos com exatiddo aquilo de
que precisamos. Sei que quero me sentir abundante, mas € algo que
pode se manifestar de maneiras diferentes. O elemento Agua me

ajuda a confiar nas for¢cas ao meu redor para trazer até mim a



abundancia de modo que atenda meus mais elevados e melhores
interesses. Um quadro de preces carrega o sentimento de sua
intencdo, mas abre espaco a muitas formas de manifestacio. E
como dizer “isso ou algo melhor” ao final de uma prece: é algo que
nos impede de limitar nossas expectativas ao que ja sabemos ser
possivel. Um quadro de preces d4 margem para que a imensidao do
Universo nos inunde com percepgdes, solucdes e oportunidades
além do que poderiamos haver imaginado. Abrimos mao do que
pensamos querer para nossa vida a fim de receber a abundancia que
jé esta fluindo em nossa direcao sem qualquer esforco.

Por exemplo, um de meus objetivos este ano € aumentar meus
compromissos para falar em publico. Em vez de usar nomes de
locais especificos onde gostaria de me apresentar, coloco um
microfone no quadro, para poder atrair as oportunidades certas.
Posso terminar falando em algum lugar que nunca havia me
ocorrido e estou aberta aos mecanismos corretos de um Universo
que nunca me conduziu por um rumo errado. Um detalhe adicional
¢ que o simbolo me recorda de expressar a minha verdade, o que vai
me servir nao sO na carreira, mas em todos o0s meus

relacionamentos.

3. Linguagem
Um quadro de visualizagdo muitas vezes contém afirmagdes e
palavras que agem como lembretes quanto ao que fazer ou como
agir. E uma mensagem para sua forca de vontade, para influenciar
suas agOes conscientes e crencas. Quadros de preces usam a
linguagem como lembretes enviados por seu eu superior para sua
mente subconsciente. Poemas, preces e passagens de textos

sagrados funcionam muito bem no meio das imagens simbdlicas de



um quadro de preces. Letras de musicas com as quais despertamos
pela manha muitas vezes também constituem um Otimo material
para o quadro de preces. Em 2021, trabalhei com uma prece muito
simples “haja luz” — igualmente inspirada por Génesis 1:3 e pela
cancdo de Nas, de 2006. Era minha prece para trazer cura a meus
relacionamentos rompidos, para iluminar minhas partes sombrias e

para me trazer luz em tempos de incerteza.

4. Imagens
Um quadro de visualizacio tem imagens daquilo que
especificamente voc€ quer materializar; qualquer um que olhe para
esse quadro vai perceber no que vocé estd trabalhando. Um quadro
de preces tem imagens que sdo altamente simbolicas, pessoais e
arquetipicas. Ele tem a aparéncia de um sonho e dé essa sensacao.
Imagens de pessoas reais sdo representadas por formas artisticas ou
silhuetas. Simbolos da natureza aparecem como metaforas para as
qualidades que queremos assimilar. Deusas, orixds e simbolos
astrologicos nos recordam de quem estamos nos tornando: o
aventureiro, a nutriz, a curadora, o amante, a guerreira. Quando
estou planejando comecar meu quadro de preces, passo uma
semana ou duas olhando e colecionando as imagens que surgem nos

feeds de minhas redes sociais e que ressoam em mim.

5. Intuicdo e sensagao sentida
A confeccdo tanto do quadro de visualizagdo quanto do quadro de
preces € um processo altamente criativo e intuitivo. Quadros de
preces também se baseiam em nossos sentidos internos — um clic,
sentimento ou sensacdo interior que temos quando algo € certo para

nds, mesmo que ndo saibamos conscientemente o porqué (algo



muito parecido com a sensacdo de que algo esti errado e nado
sabemos bem o qué, s6 que ao contrdrio!). Isso significa que,
enquanto voc€ monta um quadro de preces, pode haver imagens ou
simbolos que ressoam profundamente, mas vocé€ ndo consegue
articular de maneira coerente o motivo disso. Eles sO parecem

certos, e algo em seu corpo “assume o comando”.

Um exemplo: H4 cinco anos, eu me senti atraida por imagens de yoga
e de chakras. Nao fazia ideia do motivo, especialmente tendo em vista
que minha pratica de yoga em anos recentes havia sido no minimo
irregular. Mas 14 estava eu, atraida por uma imagem atrds da outra. Uma
saudacdo ao sol do yoga vinyasa acabou entrando na parte de baixo de
meu quadro. A imagem de uma mulher com os chakras cobria o canto
direito. E seis meses depois, para além de qualquer l6gica ou razao, 1a
estava eu em um avido rumo a Costa Rica, para trés semanas intensivas
de um curso de formacdo de professores de yoga. Nao era nada que eu ja
tivesse pretendido fazer, mas as portas se abriram com tanta facilidade
que nao me restava alternativa sendo atravessa-las.

Por meio do processo de confeccao de um quadro de preces, vocé
pode praticar suas habilidades, confiando na intui¢do, seguindo sua

bussola interior e abrindo-se para a orienta¢ao divina.



Capitulo 4

Madeira em Movimento
Q)ﬂ

A IMAGEM DO BROTO E uma metédfora para o elemento Madeira em nossa
alma. Esse broto ndo pede por favor para ter sua quota de sol; ele apenas
cresce instintivamente rumo a luz. O elemento Madeira nos ensina a
como crescer e expandir. Vamos atrds do que precisamos para

concretizar nossa grandeza, sem precisar de permissao ou validacao.

Caracteristicas do Elemento Madeira

Reconhecemos as qualidades arquetipicas do elemento Madeira nas

seguintes caracteristicas:

Estacdo: primavera

Fase: broto

Cor: verde

Energética: eleva o gi

Emocao central: raiva

Som: grito



« Meridianos: Figado e Vesicula

Estacdo: primavera

Encontramos o elemento Madeira quando vemos surgir os primeiros
brotos na natureza. Durante todo o inverno, as sementes permaneceram
enterradas no solo, reunindo a forca de que precisam para o momento
decisivo em que devem se abrir e irromper através da terra. HA um
movimento que se origina da imobilidade e um impulso para a frente,

com proposito e diregdo claros.

Fase: broto

Como o broto que emerge do chdo, o elemento Madeira representa a fase
inicial e nos ajuda sempre que vamos comecgar algo novo. Ele esta
associado com o nascer do sol e com a esperanca inspirada pelo
amanhecer de um novo dia. Quando o elemento Madeira desperta nos
primeiros dias da primavera, a forca vital da natureza comeca a se agitar
debaixo da terra.

O 1nicio de alguma coisa marca o primeiro passo rumo a mudanga. O
I Ching, o texto divinatorio da antiga China, descreve o despertar da
forca vital no hexagrama 3: Trovdo sob a Agua. Esses bramidos — o
agitar da forca vital no inicio de fevereiro (final do inverno no
hemisfério norte) — sdo o que desperta nossa velha marmota sibia e a faz
emergir da terra depois do sono profundo do inverno.[ 381 O hexagrama
3, shun, € traduzido como “dificuldade inicial” porque, bem, os
primeiros estagios de uma mudanca incipiente sdo de fato dificeis.

Os bramidos do elemento Madeira assumem formas variadas. As
vezes, surgem como insatisfacao, tédio ou desconforto, inspirando-nos a
abracar uma nova carreira. As vezes, 0os bramidos sdo de frustragdo e
impaciéncia, pedindo que comecemos uma mudan¢ca em nossos

relacionamentos. As vezes, sdo bramidos revolucionarios € nos inspiram



a assumir a lideranca em nossas comunidades. Os bramidos nos
despertam da ilusdo, da ignorancia e do torpor € nos convidam a assumir

uma posicdo em defesa de quem somos e daquilo a que damos valor.

Cor: verde

Na Acupuntura Classica dos Cinco Elementos, a cor do elemento
Madeira é verde. Vivenciamos esse verde quando contemplamos as
variacoes de cor em um campo gramado e o brilhante dossel da floresta
na primavera. O verde também € encontrado nos musgos € em qualquer
tipo de clorofila, o “sangue” do mundo vegetal. Usamos frases como
“verde de inveja” para descrever alguém cujo elemento Madeira o
compara a outra pessoa de maneira negativa. Colocar plantas verdes em
qualquer espaco traz a esse ambiente as qualidades de vitalidade, graca e

tranquilidade do elemento Madeira.

Energética: eleva o gi

A Madeira eleva o gi. A verdadeira intencdo da raiva é mudar; ela € a
energia necessaria para fazer algo evoluir ou mover-se para a frente. O
que acontece quando o movimento ascendente de mudanca e evolucao
fica bloqueado? Das duas uma: ele pode fazer cada vez mais forca até
explodir, de modo a continuar sua elevacdo pretendida; ou ele se cansa
de fazer forca para cima e entdo afunda, tornando-se uma forma de
depressao ou de resignacdo. As variacdes da raiva incluem frustracao,
agitacdo, irritacdo, ressentimento, hostilidade, amargura, exasperacao,
aborrecimento e furia. Quando equilibrado, o elemento Madeira nos

confere uma sensacdo de contentamento e tranquilidade. Sentir-se irie, a



palavra rastafari que de modo geral significa “tudo bem, sem problemas”

descreve perfeitamente a sensagdo de um elemento Madeira saudével.

Emocao central: raiva
A raiva é a emocdo central associada ao elemento Madeira, tendo um
movimento ascendente que eleva o gi. Se considerarmos aquele broto
simbdlico, teremos uma boa ideia do que significa o poder do elemento
Madeira. A gravidade € a forca que segura tudo na Terra — de carros e
arranha-céus a montanhas e oceanos. A gravidade impede que tudo saia
flutuando pelo espacgo; € essa a tremenda for¢a que ela tem. E, ainda
assim, um minusculo broto é capaz de ir contra a gravidade quando se
ergue para o céu. Voc€ consegue imaginar o que aconteceria se aquele
broto ndo tivesse impulso suficiente para irromper acima da superficie?
Ele permaneceria para sempre como semente. Qualquer planta que nao
esteja empenhada em buscar o sol ou os nutrientes de que necessita para
crescer nao vai viver muito tempo. E quando ndo conseguimos
ativamente o que necessitamos € merecemos, o elemento Madeira em
nés nos chama a atencdo. Essa energia ascendente vigorosa é a dadiva
do elemento Madeira.

Com frequéncia, a primeira coisa em que pensamos quando ouvimos
a palavra raiva é conflito, ou mesmo violéncia. No entanto, o elemento
Madeira nos ensina que o conflito é necessario para qualquer coisa
evoluir. O conflito € a oportunidade de conciliar pontos de vista opostos
e de encontrar solugdes que funcionem para todos os envolvidos. O
conflito também oferece a oportunidade de conciliar o que foi e sempre
tem sido, com o que € possivel no futuro. A raiva € um sinal de que algo
precisa mudar. Precisamos de for¢a e de poder para nos movermos rumo
a mudanca — da mesma maneira que o broto precisa de forca e poder
para resistir a atracdo da gravidade.



Na Medicina Chinesa, uma das formulas fitoterapicas mais famosas €
chamada xiao yao san, que pode ser traduzida como ‘“andarilho livre e
tranquilo”. Quando em harmonia, o elemento Madeira nos permite viver
nossa vida com liberdade e tranquilidade, e sem medo de sofrer algum
mal. O elemento Madeira € expresso por meio da benevoléncia e do
conhecimento de que podemos obter aquilo de que precisamos sem tirar
de outras pessoas e sem explord-las. Quando violado, o elemento
Madeira torna-se um guerreiro da justica. Seja justica social, seja justica
pessoal, o elemento Madeira afirma que fodos nds temos o direito de
viver com liberdade e tranquilidade. O elemento Madeira também nos
ensina a responder com justa indignagdo ou raiva quando esse direito €
violado. Por meio do elemento Madeira, aprendemos a impor nossos
limites e a lutar por igualdade e respeito. E a forca revoluciondria que
desafia a gravidade para criar novos paradigmas. A energia ascendente
do elemento Madeira € um movimento em dire¢do a vida.

Abaixo estdo listadas algumas variantes de emocoes que podem ser

evocadas se a trajetéria ascendente do elemento Madeira ficar

comprometida:
Raiva Ressentimento Beligerancia Frustracao
Inveja Sarcasmo Aborrecimento Agitacao
IncOmodo AQressao Irritacao Amarqgura
Indignacao Hostilidade Desesperanca/Resignacao Intimidacao
Som: grito

O som do elemento Madeira na voz de uma pessoa transmite intenc¢ao e
direcdo focalizadas. Alguma vez voc€ conversou com alguém cujas
palavras eram tdo enérgicas e diretas que voc€ quase desejou se

esquivar? E o elemento Madeira! Classicamente, uma voz caracteristica



da Madeira é chamada de “grito”, o que estd mais relacionado com sua
qualidade — enfética e direta — do que com o volume. Uma voz que grita
pode se projetar com clareza e, por isso, € um bom sinal para quem fala
em publico e para quem lidera por meio da voz. O “gritar” também pode
ser um som truncado ou abrupto, algo que vocé€ pode ouvir de modo
exagerado quando prende a respiracdo e diz, “A grama sempre € mais
verde”.

Na musica, evocamos a energia do elemento Madeira com cangdes
cuja letra nos inspira a agdes decisivas. Musica com um forte ritmo
staccato e uma melodia ascendente também € evocativa do elemento
Madeira. Minha playlist desse elemento inclui musicas que me inspiram
a agir e me dao uma injecao de confianca.

Meridianos: Figado e Vesicula

Os orgados associados com o elemento Madeira sdo o Figado e a
Vesicula. O Meridiano do Figado tem inicio no canto interno da unha do
dedao do pé, segue pelo dorso do pé, continua pela face interna da perna
e através da virilha, circula os genitais e termina perto do diafragma. Um
ramo interno dele ascende pela garganta, tornando-o um poderoso canal
para a regulacdo de nossa expressdao criativa [Figura 4.1]. Ao longo
desse canal, ha também Otimos pontos de pressio para trazer
tranquilidade e fluidez ao ciclo menstrual. O Meridiano da Vesicula
nasce no canto externo do olho, e entdo ziguezagueia pela lateral da
cabeca antes de ir e vir pela lateral do corpo [Figura 4.2]. Nao é de
surpreender que a indecisdo, um padrao do elemento Madeira, esteja
expressa no trajeto indireto e anguloso desse meridiano. Quando nos
preparamos para lutar — psicologica ou fisicamente — esses dois
meridianos ficam obstruidos e criam tensao no pesco¢co € ombros.
Também podemos apresentar indigestdo, problemas reprodutivos, ciclos

irregulares ou enxaquecas quando internalizamos a propensdo da



Madeira para tensdo e conflito. Sintomas que nos direcionam para os

meridianos do elemento Madeira incluem:

4.1 Meridiano do Figado.

 Tensdo no pescogo e ombros

 Dor no alto das costas

« Problemas menstruais (em especial célicas e fluxos intensos)
« Climbras e espasmos musculares

« Reten¢do emocional nos quadris e virilha

« Enxaquecas

« Indigestao

« Constipagao

Na pratica do yoga, as posturas que evocam o poder do elemento

Madeira incluem todas as posturas do guerreiro, em especial quando



praticadas com afirmagdes de poder e de assertividade. Essas posturas
também ativam os meridianos do elemento Madeira que correm ao
longo das faces internas e externas da perna. Qualquer postura ou
exercicio respiratério que fortaleca os musculos abdominais ou que ative
o plexo solar favorece o elemento Madeira, da mesma maneira que
exercicios para abrir os quadris, os quais liberam a raiva e magoa
acumuladas que possam ndo ter sido expressas. Por fim, movimentos
fluidos, de alongamento, nos ajudam a incorporar a flexibilidade que o
elemento Madeira nos confere.

4.2 Meridiano da Vesicula.

O elemento Madeira € chamado “general”, pois tem a visdo, o poder
e a estratégia para executar um plano. O que um general de guerra faz
em tempos de paz? Ele sai para explorar “novas” terras, algo que ndo

tem um bom resultado para aqueles de nds que estamos do lado que



recebe tal exploracdo, pois o impulso de conquistar e dominar sem
piedade € parte da consciéncia do elemento Madeira. Os impulsos do
elemento Madeira para exploracdo, autoatualizagdo e vitéria a qualquer
custo estdo profundamente arraigados nos mitos do mundo ocidental,
com expressoOes tanto negativas quanto positivas.

O elemento Madeira esta associado com juventude, em especial com
a fase da adolescéncia. Uma 6tima maneira de ter uma no¢ao de como é
o arquétipo Madeira ¢ imaginar um adolescente decidido, rebelde, que
sabe o que quer — liberdade! Independéncia! Autonomia! Nesse estagio
natural do desenvolvimento, a pessoa deseja que suas opinides e
perspectivas proprias sejam respeitadas. O elemento Madeira também se
expressa como impulsividade e uma atitude defensiva, qualidades tipicas
dos adolescentes, que estdao aprendendo como fazer valer sua visdo e
como definirem a si mesmos. Geralmente, i1sso significa confrontarem os
valores, as tradicdes e o apoio da familia. Eles costumam dizer frases
como “Nao me ajude”, “Nao me diga o que fazer” e “Eu mesmo posso
fazer 1sso”, e irritam-se quando se sentem controlados ou incapazes de
fazer algo. Mas o sucesso da Madeira tem suas raizes na sabedoria do
elemento Agua. Os adolescentes, por mais incriveis que sejam, carecem
da sabedoria da experiéncia e precisam da orientacdo de pessoas mais
velhas e sabias. O resultado? Conflito, ao estilo elemento Madeira!

Quando lhe € permitido crescer na direcdo do sol, o elemento
Madeira traz inovacdo, criatividade, novas oportunidades e uma nova
perspectiva. Durante a posse do presidente Joe Biden, em 2021, o
fenomeno adolescente Amanda Gorman exemplificou perfeitamente a
capacidade que o elemento Madeira tem de trazer luz em tempos
sombrios. No meio de um conflito racial, a mais jovem poeta a declamar
durante uma posse presidencial nos Estados Unidos corajosamente

destacou a luta no pais e apresentou uma nova visdo. Seu poema “The



Hill We Climb” (“A Colina que Subimos”) termina com um chamado a
coragem para vermos a luz de uma nova aurora — todas caracteristicas do
elemento Madeira.[ 39 1 Mal consigo imaginar o tamanho da coragem
necessdria a essa jovenzinha negra para que se postasse diante do
mundo, falando com tanta eloquéncia ali nas escadarias do Capitdlio —
as mesmas escadarias que, duas semanas antes, haviam estado sob o
cerco de manifestantes que lembravam demais uma turba de linchadores.

Quando incorporamos o elemento Madeira, incorporamos essa

bravura imensa, essa visao imensuravel e essa possibilidade ilimitada.

Licao para a Alma 1: Raiva = Mudanca

Em geral, quando as pessoas estdo tristes, elas ndo fazem
nada. Apenas choram por sua condi¢do. Mas, quando estio

com raiva, elas provocam mudancas.

— MaLcoLMm X

Pare um momento para pensar sobre a ultima vez em que sentiu raiva de
verdade. Nao estou falando daquela irritacdo normal com alguém que a
interrompeu enquanto voc€ falava. Tente se lembrar de um momento em
que vocé se sentiu profundamente afetada pelo conflito com alguma
pessoa com quem voce se importa.

O que vocé fez nesse momento? Que sensagao teve em seu corpo?
Como vocé respondeu e o desfecho da situagdo a deixou satisfeita?
Alias, chegou a haver um desfecho? Alguma coisa mudou por causa de
sua raiva?

Lembra-se daquela flor que cresce instintivamente na direcdao do sol?
Ela ndo esta dizendo “Desculpem, outras flores, vocés se importam se

eu for em busca de luz?” ou “Ops, perdado, eu ndo queria pegar tanta luz.



Foi mal!” Nao, aquele brotinho simplesmente avanca sem pedir
permissdo, validacao ou perdao. O elemento Madeira fortalece o aspecto
em nos que também luta e busca o sol, tentando viver nossa melhor
vida. A raiva € a resposta natural, organica e apropriada quando nosso
sol é bloqueado. Ao sermos bloqueados, duas coisas podem acontecer:
ou explodimos com for¢a suficiente para seguir em frente, ou desistimos
e afundamos de novo na terra.

Um de meus filmes favoritos para ilustrar esse aspecto do elemento
Madeira em acao € Tratamento de Choque (Anger Management), de
2003, estrelando Jack Nicholson e Adam Sandler. O filme foi lancado na
primavera daquele ano — vocé adivinhou, bem na estagdao do elemento
Madeira! Nele, a personagem de Jack Nicholson explica:

Ha dois tipos de pessoas com raiva: o explosivo e o implosivo. O
explosivo € o tipo de individuo que vocé vé gritando com a moga do

caixa porque ela nao aceitou os cupons dele [...]
O implosivo € o caixa que fica quieto dia apds dia, até que

finalmente atira em todo mundo na loja. [ 40

Analise o gatilho da raiva que vocé identificou agora ha pouco. Vocé
implodiu, retendo seus sentimentos e tensdo em seu corpo? Ou voce
explodiu, dizendo a todos para onde podiam ir e por qué? Foi um pouco
de cada um, talvez? Sua reacido envolveu ameacas ou lagrimas? Ou vocé
foi como a personagem de Adam Sandler e encontrou dificuldade para
notar ou reconhecer seus sentimentos de raiva?

A cultura ocidental tem uma visdo tao negativa da raiva que fazemos
de tudo para reprimi-la. Sentir raiva € uma sensa¢ao desconfortavel para
muitos de nds e queremos que passe o mais rapido possivel. Em muitas

comunidades de autodesenvolvimento ou espirituais, as pessoas raivosas



podem ser excluidas por terem uma personalidade ruim, ou sob a
acusacdo de serem espiritualmente incapazes. E atribuido um valor
elevado a paz, ao perdao e a compaixdo. O trabalho espiritual com
frequéncia se concentra em transcender a raiva e elevar-se acima dela.

Sem querer fazer jogos de palavra aqui, mas como vocé se eleva
acima de algo cuja préopria natureza € elevar-se? Fazemos uma enorme
ginastica emocional para nos afastar da raiva. Por conta disso, podemos
ignorar o fato de que a raiva € um sinal de nosso eu interior de que algo
precisa mudar. Quando tentamos nos livrar dessa raiva ou tentamos
expressa-la de maneira irresponséavel — sem lidar com o pedido latente
de mudancga — criamos todo tipo de wahala em nosso corpo, alma e vida
(a palavra wahala é uma giria nigeriana que significa ‘“caos” ou
“problema”. E minha palavra favorita e eu estava morrendo de vontade
de usa-la neste livro). Quando aprendemos a nos sentir a vontade com o
conflito e a responder de maneira apropriada, nosso gi flui de modo que
pode acontecer uma mudanga na evolugdo e um crescimento.

As mulheres, em geral, e as mulheres negras, em particular, sdo
demonizadas por ficarem com raiva. Em um estudo sobre a
discriminacdo de género no ambiente de trabalho, os pesquisadores
descobriram que mulheres negras que divergem da imagem da mammy!
411 (mae preta) moderna e estereotipada — a imagem de mulheres que
“respeitam as estruturas, instituicdes ou chefias dominadas por brancos
a custa de suas vidas pessoais” — correm o risco de ser percebidas como
o arquétipo da “Black Bitch” (a mulher negra considerada desagradavel,
uma megera).[ 421 A dra. Harriet Lerner analisa em leu livro, Dance of

Anger, o desafio que as mulheres enfrentam:

A expressdo direta de raiva, em especial se dirigida a homens, nos torna deselegantes,
pouco femininas, ndo maternais, sexualmente desinteressantes ou, mais recentemente,

“estridentes” [...] Nossa linguagem condena tais mulheres como “megeras”’, “bruxas”,



“mandonas”, “chatas”, “castradoras”. Elas ndo amam e ndo podem ser amadas. Sdo

desprovidas de feminilidade. Com certeza, vocé ndo quer se tornar uma delas. [43]

Estere6tipos nocivos tornam-se normas culturais que impedem as
mulheres de acessarem de maneira saudavel a raiva do elemento
Madeira. Além da associacdo da raiva e da assertividade com a falta de
feminilidade, acostumamo-nos a ver imagens de personagens femininas
como Jean Grey, dos X-Men, e Vanya, da série The Umbrella Academy,
cuja raiva € uma forca incontroldavel, destrutiva. E ndo vamos nos
esquecer de minha rainha louca favorita de Game of Thrones, Daenerys
Targaryen. (Alerta de spoiler: se vocé ainda ndo terminou de ver a série,
talvez queira pular para a proxima se¢ao. Com certeza, vai haver alguns
spoilers!). Examinando esse mito moderno, vemos uma representacao
simbdlica do que acontece quando uma mulher utiliza a for¢a potente do
elemento Madeira.

Deixe-me comegar dando um contexto para a historia. Porto Real € o
nome da cidade onde vive a realeza inimiga de Daenerys, alids Dany.
Foram essas as pessoas que mataram todos os adultos, criangas e bebés
da familia dela. Ela e o irm3o mal conseguiram escapar, € agora vivem
eLivross do outro lado do mundo. No final da tdo aguardada oitava
temporada, Dany usa seus dragdes para colocar fogo na capital Porto
Real. Os espectadores assistem a essa destruicdo pelos olhos dos
moradores, que correm desesperados tentando se salvar. Vemos criancgas
inocentes e lares consumidos pelas chamas, transformados em pilhas de
cinzas e pO. Daenerys profeticamente recupera seu trono como a temida
“Rainha das Cinzas”. Depois de mais de dez anos assistindo a Dany
assumir aos poucos o papel de rainha, sua raiva e flria incontroléveis

tornam-se sua perdi¢do. Se pelo menos ela tivesse dado ouvidos a seu



sabio conselheiro, quando ele lhe disse para poupar Porto Real... (insira
um revirar sarcastico de olhos).

O que esteve dolorosamente ausente de toda as repercussoes do final
de Game of Thrones foi uma discussdo sobre o fato de que Dany
conseguiu fazer exatamente aquilo a que havia se proposto. Na primeira
temporada, quando a vemos ser dada como escrava sexual para
beneficiar seu irmdo, descobrimos que havia sido profetizado que seu
proposito de vida seria vingar a ruina de sua familia. Mais tarde, quando
ela € vendida como esposa para o gostosao Khal Drogo, ambos juram
cruzar juntos os mares para destruir Porto Real, de modo que ela possa
reaver seu lugar de direito no Trono de Ferro. Ela come um coragdo cru
de cavalo para selar ritualisticamente o acordo. Desde o nascimento
improvavel de seus dragdes, ela os treina com o objetivo de um dia fazer
Porto Real queimar até ndo sobrar nada. A moda do elemento Madeira,
ao longo de sua jornada, ela conquista cidades, liberta escravos e queima
vivos aqueles que ameacam a justica ou sua lideranca. Quando ela
hesita, é aconselhada por uma de suas ferozes aliadas a parar de apostar
baixo e “ser um dragdo”.

Dany ndo estava louca de raiva, nem cega pelas emog¢des quando
atacou Porto Real. Fiel ao elemento Madeira, tinha em mente um
objetivo e executou seu plano com um foco inabaldvel. Bom, € claro que
ela ficou mal quando seus inimigos executaram seus amigos mais
proximos. Quem nao ficaria? Mas ela destruiu Porto Real como parte de
uma sofisticada estratégia de guerra, como um passo rumo ao objetivo
de toda a vida de sentar-se no Trono de Ferro. Como general de seu
exército, ela deu o comando e executou o plano.

Essa historia me deixa muito irritada, porque é frequente em nossa
cultura rotular uma mulher como “histérica” ou “louca” quando ela

exibe emocoes fortes. Quando uma assim chamada mulher louca se



enfurece, € facil ignorar seu brilho e suas realizacOes. E isso €
exatamente o que aconteceu com Dany. Em vez de ser lembrada pelas
cidades que libertou e pelas vidas que liberou, ela entra para a historia
da mesma maneira que seu pai, como a “Rainha Louca”. Game of
Thrones termina com o assassinato dela sendo celebrado como um ato
heroico.

Em vez de demonizar Dany, podemos entender melhor o elemento
Madeira se alinharmos a histéria simbodlica da personagem com deusas
de mitos de culturas antigas. Como Dany, ndo € nada bom irritar essas
forcas divinas femininas de destrui¢cao. H4 Pele, a ardente deusa vulcao
da tradi¢do insular do Pacifico. H4 Oya, deusa guerreira do pantedo
espiritual da Didspora Africana, que serve como inspiragdo para a
personagem Tempestade, dos X-Men. Kali, da fé hindu, € conhecida
como a Destruidora. Todas essas deusas podem vir para arrasar tudo,
mas elas também sdo forcas necessarias de transformacado. Sao forgas da
natureza que personificam o poder violento, explosivo do elemento
Madeira quando a justica divina precisa ser feita. Sempre que hesito em
expressar minha raiva ou me sinto tentada a recuar, chamo a mente uma

citacao do escritor estadunidense Charles Bukowski: “Ela € louca, mas €

magica. Ndo hd mentira em seu fogo”.[44]

E por falar em justica, sabe quem mais ndo tem permissao para ficar
com raiva nos Estados Unidos? Homens negros. A imagem do “homem
negro ameacador” estdi bem entranhada na psique da cultura
estadunidense, e a representacdo de homens negros como estupradores
lascivos e brutais tem sido usada para justificar linchamentos,
brutalidade policial e opressdo sistémica. Por conta disso, muitos
homens negros aprenderam a calar-se e a reprimir sua raiva para nao se

tornarem ameagadores para seus pares.



O sul-africano Trevor Noah, humorista e apresentador de televisao,

explica:

Cresci sabendo uma coisa: € muito mais facil ser um homem branco com raiva do que um
homem negro com raiva [...]. Pessoas brancas — de maneira geral — sempre tiveram sua
raiva ouvida. Quando pessoas brancas reclamam, as coisas andam e as mudancgas

ocorrem. Pessoas negras aprenderam que vocé tem que encontrar formas sutis para ser

ouvido. [45]

As palavras dele concordam profundamente com o que testemunhei
nos homens de minha familia e amigos mais proximos, muitos dos quais
desenvolveram estratégias sofisticadas para evitar deixar os outros pouco
a vontade na presenca deles. Nao € de espantar que o fato de enfrentar
discrimina¢do e microagressoes tenha sido ligado a tensdo e a dor
musculares cronicas, [ 46 1 uma caracteristica diagndstica importante do
elemento Madeira. Quando homens negros estdo com raiva (¢ mesmo
quando ndo estdo), sdo percebidos como uma ameaga € como o grande
inimigo. A pressdo para encarar a injustica didria e incessante € ndo
poder ficar com raiva por isso € o dpice da injustica. E € algo de que o
elemento Madeira ndo gosta.

Até o momento, vi Pantera Negra (Black Panther) umas doze vezes
(e contando). O filme é baseado em uma histéria em quadrinhos que
ressoa fortemente com o impulso do elemento Madeira para a revolugdo
e a autodeterminagdo. Essa obra-prima do cinema € rica em arquétipos
poderosos — incluindo o falecido Chadwick Boseman em uma
interpretacdo incrivel no papel do titulo e a celebridade que é meu crush,
Michael B. Jordan, como Erik Killmonger. Killmonger € um guerreiro
que representa o melhor e o pior do elemento Madeira. Ele deseja justica

a qualquer custo. Seu intuito € armar os oprimidos com artefatos feitos

de Vibranium! 47 | e ele arquiteta o plano de enviar armas a pessoas



colonizadas que vivem em grandes cidades ao redor do mundo. Ele
planeja dar inicio a uma revolug¢do que usurparia uma dinamica injusta
de poder. Ainda estou confusa quanto ao motivo pelo qual todos nos
vibramos por essas armas jamais terem chegado a sair de Wakanda! Mas
nossa reacdo a esse mito moderno demonstra uma vez mais que ha
discrepancias enormes € inconscientes quanto a quem tem permissao de
acesso ao chamado do elemento Madeira por raiva, justica e revolucao.
Esta bem evidente que temos muito trabalho a fazer para pacificar
essa nossa relacdo coletiva com a raiva. Apesar de sua ma reputacao, a
raiva € boa para nés. Lembre-se, o elemento Madeira fortalece a mais
plena expressdo de nossa magnitude individual. Se ndo temos a
possibilidade de sentirmos raiva ao sermos violados, isso significa que
nossa capacidade de nos individualizarmos foi comprometida. Nao €
saudavel. O proposito da raiva € preservar a integridade do eu. Um
elemento Madeira saudédvel respondera (com uma pequena irritagdo ou
com furia total) a qualquer um dos seguintes gatilhos que ameacam
nossa integridade. Sabemos que a raiva ¢ um sinal para a mudanca

quando:

« nossa liberdade estd sendo impedida;

« uma questao emocional importante nao foi tratada;

« muitos de nossos valores, crencas, desejos, ambi¢cdes estao sendo
comprometidos;

 estamos fazendo ou dando mais do que temos capacidade ou do que
é confortavel;

« outros estdo fazendo coisa demais as custas de nossa competéncia e
nosso crescimento;

« nossos limites estdo sendo violados, ou nosso “ndao” ndo esta sendo

ouvido; e



e nio estamos sendo vistos ou validados.[48]

Essa lista ndo € exaustiva e, certamente, existem outras situagoes que
desencadeiam a indignacgdo justa. Mas a raiva saudivel em geral € uma
resposta a um dos fatores acima. Ao refletir sobre a ultima vez que ficou
com raiva, voc€ consegue identificar qualquer um desses gatilhos agindo
nos bastidores?

Revisando essa lista de gatilhos, temos indicativos da razdo pela qual
0 racismo, o sexismo/machismo, o patriarcado e outras formas de
opressao sistémica sdo gatilhos tao fortes para raiva e turbuléncia social.
Esse é o trabalho do elemento Madeira — ele se levanta para proteger a
liberdade e a justica para todos. Se alguém ou algo estd bloqueando
minha liberdade, o elemento Madeira vai reiterar meu direito absoluto
de assumir uma posi¢ao (licdo para a alma 2), me expressar (licdo para a
alma 3) e buscar atingir meu proposito (licdo para a alma 4). Vai surgir
alguma raiva, claro, e essa raiva serve como uma forca motriz. O
elemento Madeira nos ensina a trabalhar com nossa raiva — ndo como
algo que devemos transcender ou reprimir, mas como uma energia a ser
empregada, quando ouvimos sua mensagem, para nosso crescimento e

expansao.

Questdes para reflexao
Como vocé lida com sua raiva? Reserve alguns instantes para refletir
sobre as seguintes questoes em seu didrio:

« Quem ou o que deixa vocé com raiva?

Como vocé costuma expressar sua raiva?

Como voceé responde a raiva dos outros?

Vocé consegue pensar em uma ocasido na qual sua raiva levou vocé

a fazer uma mudanca importante?

Como a raiva € encarada em sua pratica espiritual ou religido?



« O que vocé aprendeu sobre raiva com sua familia de origem? Existe

alguma ferida que precise ser tratada?

Florais para facilitar uma relagdo saudavel com a raiva

Os seguintes florais nos ajudam a ouvir nossa raiva e a usa-la como uma

ferramenta de transformacao e crescimento:

« Dandelion (dente-de-ledo) para liberar a tensao.
« Willow (salgueiro amarelo) para dissolver ressentimentos.

 Blue EIf Viola para falar com o coragao.

DANDELION (DENTE-DE-LEAO): LIBERAR A TENSAO — Essa é uma flor
muito popular e potente! E uma das primeiras flores a emergir na
primavera aqui em Nova York. Tem um colorido vivo, € corajosa e bela.
E depois ela se suaviza: sua beleza dourada se transforma em um
pompom delicado, que podemos desmanchar com um sopro enquanto
fazemos um desejo. Na fitoterapia, o dente-de-ledo € muito conhecido
por sua agdo de desintoxicacdo do figado, o que demonstra ainda mais a
conexao dessa planta com o elemento Madeira. Quando consideramos as
propriedades do floral Dandelion, estamos levando em conta a maneira
como suas qualidades delicadas e depurativas impactam nosso bem-estar
psicoemocional.

As plantas em geral crescem de maneira nativa nos ambientes onde
mais compartilhardo sua sabedoria. De fato, conhecer as flores silvestres
de uma area em particular pode nos dar indicagdes sobre as qualidades
da alma com as quais os seus moradores humanos precisam lidar. Nao é
de surpreender que o dente-de-ledo cresca de maneira tdo abundante na
cidade, pois essa flor age sobre o estresse entranhado da correria e da

rotina didrias. Quando encontro um dente-de-ledo em minha caminhada



matinal, visualizo uma saudacdo reconfortante da Mae Natureza,
dizendo-me, “Estamos juntas, garota!”

O floral Dandelion é usado para liberar a tensdo emocional
acumulada nos musculos. E um aliado em casos de tensdo cronica que
se manifesta quando o desejo do elemento Madeira por conquistas nos
impele a nos esforcarmos além da conta. Ao trabalhar com esse floral,
muitos de meus pacientes passam a perceber os fatores de estresse ndao
resolvidos que estdo retendo no corpo. Com frequéncia, os fatores
retidos sdo a raiva e a frustracdo, mas qualquer emoc¢ao negativa pode
causar uma estagnacao no fluxo livre e desimpedido de suas vidas. Os
sintomas fisicos do estresse incluem tensdo no pesco¢co e ombros,
indigestdo, ciclos menstruais dolorosos ou irregulares e dores de cabeca
decorrentes da tensdo. O floral Dandelion nos confere uma percepg¢ao de
aspectos que estamos retendo no corpo em vez de lidar com eles em
nossa vida.

O excesso de trabalho torna-se uma maneira de evitar o
enfrentamento dessas emog¢des profundas e acumula ainda mais estresse
sobre elas. O floral Dandelion entra em cena e sussurra, “Sossegue,
acalme-se”. Ele nos da dicas para criarmos valvulas de escape para a
pressdo acumulada, como fazer terapia, malhar, manter um didrio ou
marcar sessOes quinzenais de massagem. Alids, adicionar esse floral a
umas gotas de azeite de oliva resulta em um Oleo bem relaxante para
uma massagem ou banho de imersao ao final de um dia emocionalmente
tenso.

Assim como O pompom macio que sopramos ao vento, o floral
Dandelion nos ajuda a suavizar o estresse. Ao trabalharmos com ele, a
resposta inicial pode ser uma sensacdo de liberagdo e paz. Com o0 uso
mais prolongado, esse floral traz a percepc¢do de tesouros emocionais

antes ocultos, a espera de serem liberados ao vento.



WILLOW (SALGUEIRO AMARELO: LIBERAR RESSENTIMENTO — O floral
Willow € indicado para amargura, ressentimento e raiva reprimida. Esse
padrdo de retengao emocional nos mantém presos no passado e cria uma
estagnagdo para o elemento Madeira o qual deseja avancar. Esse floral
ajuda a romper e dissolver a amargura e o ressentimento cristalizados
que promovem a estagna¢ao de nosso fluxo emocional.

O I Ching, texto divinatdrio da antiga China, fornece indicagdes sobre
os efeitos da raiva mal resolvida e reprimida sobre nossa vida. O
hexagrama 18 € chamado ku, ou “deterioracdo”. A imagem que o
simboliza é uma tigela cheia de vermes.[ 49 1 Imagine um prato com
restos de comida que por acidente cai atrds de seu sofd — longe dos
olhos, longe da mente. A medida que os restos vdo apodrecendo, coisas
comecam a crescer. Depois de algum tempo, os restos comecam a feder
e vocé precisa sair procurando por todo canto para descobrir de onde
estd vindo o mau cheiro. Bem nojento, nao €?

A raiva mal resolvida faz a mesma coisa. Algo aconteceu e, em vez de
lidar com a situacdo, nds apenas a reprimimos ou esquecemos. Mas ela
apodrece e se decompde, e vai ficando cada vez mais invasiva, até que o
cheiro € tdo ruim que precisamos tomar uma atitude. Quando finalmente
a encontramos, estd irreconhecivel. O hexagrama 18 nos orienta a
“trabalhar sobre o que se deteriorou”. Em outras palavras, vocé precisa
limpar a sujeira para que a vida possa fluir de novo. O floral Willow nos
ajuda a remover toda a sujeira para que possamos comecar de novo com
tudo limpo.

As vezes, ndo estamos cientes do ressentimento que guardamos. Este
vai se manifestar como um relacionamento repleto de tensdo e de um
conflito permanente que parece surgir do nada. Sabe aqueles
relacionamentos em que de repente vocé€ se v€ envolvida em uma

discussdo sobre algo realmente bobo? Quando estd perto dessa pessoa,



vocé se sente emocionalmente distante, ou fica agitada com facilidade.
O sarcasmo invade suas conversas, transmitindo uma agressividade
latente. Ou simplesmente ndo sabemos o motivo pelo qual nos sentimos
tensos e achamos melhor evitar a pessoa por completo do que ter que
lidar com o desconforto. O floral Willow vai nos ajudar enquanto
exploramos as raizes por baixo de nossa tensao e nossa aversao. Ele vai
despertar a percep¢cdo do motivo pelo qual, antes de mais nada, o
ressentimento esta presente, trazendo a tona conflitos nao resolvidos ou
pontos em que nosso elemento Madeira se sente violado. Em alguns
casos, vamos perceber que a causa do ressentimento ndo tem a ver com a
outra pessoa, ou podemos receber revelacdes mais profundas quanto a
circunstancias que estdo além do controle de qualquer pessoa.

Quando percebemos de forma consciente o ressentimento que
guardamos, em geral ele vem acompanhado de uma narrativa que nos
ajuda a continuar apegados a magoa. Acreditamos na histéria que
criamos sobre como temos sido injusticados ou violados. Mesmo
quando a raiva se justifica, alguma coisa deu errado em seu fluxo
natural. Por algum motivo qualquer, o conflito nunca foi resolvido e
terminamos tendo de carregar um grande fardo de velhos sentimentos
ruins. Nesses cendrios, o floral Willow nos ajuda a reconhecer o
momento em que nossas proprias escolhas contribuiram para o conflito.
Isso nao absolve o outro lado de seus erros. Contudo, nao somos
vitimas. Esse floral afirma nossa responsabilidade e atitudes pessoais,
convidando-nos a escolher um caminho diferente no futuro. Ele também
nos ajuda a ver que, na maioria dos casos, as pessoas nao estdo tentando
nos prejudicar de propodsito! Ao contririo, adquirimos a perspectiva de
que as transgressdes que acontecem nos relacionamentos sdo parte
inevitdvel da histéria humana e representam oportunidades de

crescimento. Essa autoconsciéncia permite ao elemento Madeira deixar



ir e seguir com a vida. Pode até haver espaco para compaixado e perdao,
ou para o restabelecimento de uma relacdo que respeite a integridade de
todas as partes envolvidas. O floral Willow nos ensina que avancar nao ¢
obrigatdrio, mas € sempre uma op¢ao.

BLuE ELF ViOLA: FALAR COM O CORACAO — Essa flor € originaria e
nativa do Alasca e seu floral Blue EIf Viola auxilia na comunicagdo
sincera quando estamos aborrecidos ou com raiva. Ele nos ajuda a
encontrar as palavras certas para expressar a mudanca que nosso
elemento Madeira esta pedindo. Esse floral € um aliado para ocasides
em que voc€ ndo estd tentando evitar o conflito, mas também ndo quer
entrar em uma discussdo atirando para todo lado. Seu objetivo €
expressar de maneira clara a fonte do aborrecimento, bem como o que
precisa ser feito para resolvé-lo.

A raiva € uma emoc¢ao que facilmente se camufla com outras. O floral
Blue Elf Viola fortalece a integridade emocional e nos ajuda a aceitar a
raiva que pode estar sendo mascarada por medo ou tristeza. E um bom
amigo pessoal meu. Eu costumava ser aquela pessoa que, sempre que
ficava com raiva, comecava a chorar. Eu tentava falar e tudo descambava
em uma confusdo de choro e nariz entupido. Eu simplesmente ndo
conseguia expressar o motivo de estar com raiva. Nao havia crescimento
porque eu ndo estava dizendo o que precisava ser dito. Dez anos mais
tarde, eu ainda estava com raiva. A outra pessoa nunca precisava corrigir
sua transgressdo porque a atencdo estava focada na confusdo citada
acima. Portanto, ndo havia cura. Aos poucos, com a ajuda do floral Blue
Elf Viola, aprendi a me conectar com meu cora¢cdo enquanto expressava
minha mégoa.

Esse floral indigo vibrante abre nossa comunicag¢ao, especialmente
em situacdes tensas, e, sobretudo, nas situagdes em que uma pessoa

claramente precisa ser confrontada, mas seu desejo € fazer isso de uma



maneira que respeite voce e a relacao. Ele nos recorda que o objetivo do
confronto ndo € destruir a relagdo, ou sequer ser quem tem a razao, mas
evoluir. Quando nos sentimos congestionados, confusos ou na duvida, o
floral Blue EIf Viola nos ajuda a levar nossa respiracdo até o coragdo e
permitir que este fale. E um floral que ajuda a abreviar o intervalo que
transcorre entre sentirmos raiva e justa indignacao e a nos expressarmos
de uma maneira auténtica, que preserve nossa integridade. Sabe aquele
lapso de tempo em que a inspiracdo do que vocé “devia ter dito” aparece
sO trés semanas depois da conversa? O floral Blue Elf Viola nos ajuda a
expressar nossas emocoes sinceras sem nos desconectarmos do amor,
em especial quando estamos com raiva.

Também ofereco esse floral a meus companheiros revoluciondrios e
ativistas, que expdoem verdades duras em seus textos ou em falas
publicas. Mesmo que nao estejam particularmente irados, descobri que
este floral os ajuda quando defendem uma mudanca social e a evolucdo
do mundo. Ao manterem sua conexdo com O coragdo, a experi€éncia
pessoal e a vulnerabilidade dessas pessoas sdo transmitidas de maneira
triunfante em suas palavras. O floral Blue Elf Viola nos recorda que,
quando expressamos nossa verdade do fundo do coragdo, temos em

maos um poder politico e espiritual tremendos.

Pratica Corporal: Utthita Trikonasana (Postura do
Triangulo)

Afirmacdo: A raiva é a energia da mudanga.

Na matematica, o simbolo grego delta € um tridngulo com a ponta para
cima que significa “mudanga”. Para expressar de modo fisico esse
simbolo, comece dando um passo longo para a frente e formando um
tridangulo com as pernas. Estenda os bragcos em um T amplo. Flexione o

corpo, baixando um dos bracos até tocar a mao na perna dianteira na



altura da panturrilha, ou em um bloco de yoga, enquanto o outro braco

se eleva na dire¢ao do céu.

\
\I

4

Representacao com o Meridiano do Figado.

Recorde uma situacdo que esteja causando tensdo ou conflito.
Imagine as perspectivas opostas como a base de um tridngulo. Visualize
esses pontos de tensdo movendo-se para cima, rumo a solu¢ao na ponta
superior do tridngulo. Recite a afirmacdo: A raiva é a energia da
mudanca.

Repita do lado oposto.

Licao para a Alma 2: Assuma uma Posicao

Quando ouso ser poderosa — usar minha forca a servico da

visdo que tenho, torna-se cada vez menos importante se estou



com medo ou nao.

— AUDRE LORDE

Podemos aprofundar nossa compreensdo dessa licdo para a alma se

nos voltarmos para a linguagem simbdlica da Medicina Chinesa. Em

pinyin,[ 501 o caractere para raiva é nu. Elisabeth Rochat de la Vallee,
linguista, sin6loga e académica, explica que na porcado superior esquerda
desse caractere ha uma marca simbolizando uma mulher, junto com um
caractere para “mao”. A marca na parte de baixo do caractere é o
simbolo para “coragdo” (este é conhecido como radical, um caractere
que de maneira geral categoriza a palavra como sendo pertencente a uma
determinada familia. No caso, o radical coracdao nos diz que esse

13

caractere simboliza uma emog¢ao). Rochat o descreve como “o

sentimento natural de uma mulher sob a mao de alguém”.[511 Ela ainda
explica que, em um dicionario de hanzi (caracteres) chineses, nu €

3

transliterado como “uma escrava sob a mao de um senhor”.[ 52 1 O
caractere transmite uma complexidade emocional do elemento Madeira,
a raiva contida em uma pessoa que estd sendo oprimida.

O caractere nu faz referéncia a impoténcia ou furia que é também
uma expressao do elemento Madeira, assim como gritar, brigar e todas
as coisas que tipicamente associamos a raiva. Quando o elemento
Madeira estd em desarmonia, sentimo-nos oprimidos, silenciados ou
aprisionados em nosso emprego, nosso casamento, nossa casa ou
qualquer outra situagdo em que perdemos nosso senso de atitude
pessoal. Os sentimentos de impoténcia ou de resignacdo podem
facilmente se converter em uma forma de depressdao. Recorro ao
elemento Madeira para amparar pacientes que esgotaram suas ideias e
solucdes. Eles sentem que tentaram de tudo e que uma mudanga €

impossivel. Sao incapazes de ver uma saida. Suas desesperanga e



resignacao recordam-me uma planta murcha, que ja nao tenta crescer na
direcao do sol.

Quando nos sentimos desesperancados, parte do que estamos dizendo
¢ “Nao consigo ver ou imaginar como essa situacdo poderia ser
diferente”. Essa desesperanca profunda € a expressdo de um elemento
Madeira incapaz de erguer-se o suficiente para imaginar uma nova
perspectiva ou possibilidade. O elemento Madeira restaura a esperanca e
nossa percep¢ao de uma mudanca que seja possivel. Suas caracteristicas
incluem nao apenas ter determinagdo, mas ter também um rumo para o
qual direcionar tal for¢a de espirito. Quando vemos a luzinha no fim do
tunel, ela nos dda uma dire¢cdo a seguir. Esse movimento para a frente
eleva e opde-se contra a sensacdo de pavor ou desanimo da
desesperanca, e nos tornamos capazes de dar um passo a frente.

O elemento Madeira nos ensina como transmutar a resignacao em
poder e acdo. Sua energia natural € elevar-se. Quando faz isso,
aprendemos como assumir uma posicdo. O elemento Madeira afirma
nosso direito de existir, nosso direito de ocupar espacgo, nosso direito a
liberdade e nosso direito a tranquilidade.

O elemento Madeira € o arquétipo do Guerreiro Espiritual, aquele
que luta por justica, fala a verdade e assume sua posi¢cdo no mundo e
para o mundo. Ele fortalece ativistas e todas as pessoas que estdao
lutando a boa luta no esfor¢o por justica e liberagdo. Recorremos ao
elemento Madeira sempre que hd uma violagdo pessoal ou coletiva que
exige limites, defesa, protecao ou redengdo. Se necessario, o elemento
Madeira ird a guerra para proteger a igualdade e a liberdade. O elemento

Madeira € ativado pelas cinco faces da opressao: [ 531

1. Exploragdo: o ato de usar o trabalho e o talento das pessoas para

gerar lucro sem compensa-las de maneira justa.



2. Marginalizacdo: quando um grupo de pessoas € relegado ou
confinado a uma posi¢ao socioecondmica inferior ou as margens da
sociedade. Por exemplo: comunidades marginalizadas t€ém acesso
reduzido ou abaixo do necessdrio a direitos como saude, educacao,
alimentagdo de qualidade bem como oportunidades de construir
riqueza.

3. Caréncia de poder: quando um grupo de pessoas ¢ dominado pela
classe governante e tem acesso nulo ou limitado ao exercicio de sua
vontade pessoal.

4. Imperialismo cultural: envolve o estabelecimento de valores e
normas de uma cultura dominante como o padrao pelo qual todas as
outras culturas sdo avaliadas. Exemplos incluem a imposicdo dos
padrdes eurocéntricos de beleza, ou a discriminagao contra sotaques
ou dialetos de idiomas “estrangeiros’.

5. Violéncia: quando membros de algum grupo vivem com o
conhecimento de que devem temer ataques aleatdrios e nao
provocados contra sua pessoa ou propriedade. Um exemplo de
violéncia sdo os 4.743 linchamentos praticados nos Estados Unidos

pela Ku Klux Klan entre 1882 e 1968. Essa cifra ndo inclui

milhares de linchamentos ndo documentados. [ 541

O elemento Madeira nos ajuda a restaurar nosso amor-proprio e
dignidade quando temos medo de expressar nossa verdade ou de assumir
nosso poder. Esse tipo de medo pode ter suas raizes na memoria
ancestral de ter sido roubado, aterrorizado ou aniquilado. Talvez o medo
seja mais imediato: vou perder meu emprego se pedir a folga de que
necessito. Tenho medo de que talvez meu relacionamento ndo funcione

se eu for honesta quanto a meu desconforto. Ou talvez meu medo seja de



que, se eu denunciar o assédio sexual de meu supervisor, minha carreira
esteja em risco.

Trabalhei com clientes em estidgios variados de recuperagdo apods
diversos tipos de agressdo fisica, emocional ou sexual. Testemunhei a
intensidade do choque, terror, dor, vergonha e vulnerabilidade
envolvidos. Vi como o trauma pode viver em noOSSO COrpo,
manifestando-se como entorpecimento, ansiedade, vergonha e doenca,
anos depois do abuso. O trauma nao tratado destroi estruturas familiares
e das comunidades por geracoes. O elemento Madeira nos ajuda a sentir
a solidez da terra sob nossos pés, enquanto damos um impulso para
cima, elevando-nos rumo a mudanca. Ele oferece perseveranca e
tenacidade quando nosso direito de existir € ameacgado, ignorado ou
violado.

O elemento Madeira ampara tanto o agressor quanto o agredido, e
nao consigo pensar em agressao maior do que a supremacia branca. Em
2020, quando os videos do assassinato de George Floyd viralizaram, a
raiva, o medo e o luto me deixaram paralisada. Fiquei estranhamente
quieta nas redes sociais, pois nenhuma postagem poderia fazer qualquer
coisa por meu coragdo partido. Senti um profundo desespero pelas

incontdveis vidas perdidas: Breonna Taylor, Trayvon Martin, Eric

Garner, Tamir Rice.[ 551 E claro que todas as vidas importam. Mas o
fato de que vivo em um mundo em que temos que especificar que “Vidas
negras importam’” ... bem, isso também importa.

Sinto as arvores olhando para ndés com preocupacio, pensando,
“Humanos, vocés precisam melhorar” enquanto as injusti¢cas contra a
humanidade estdo acontecendo todos os dias em todos os cantos do
mundo. Diante da turbuléncia politica, o elemento Madeira nos oferece
resiliéncia espiritual para persistirmos em nosso proposito. O elemento

Madeira me amparou em meio a meus sentimentos de raiva, justa



indignagdo e desesperanga bem como inspirou em mim um profundo
desejo de ser mais util a minha coletividade. Ele me ajudou a
compreender que meu caminho ndo estd desconectado de toda essa
loucura, mas sim intrinsecamente conectado. De fato, meu primeiro
floral elemental foi criado em resposta ao aumento dos incidentes de
brutalidade policial no verdo de 2016.[ 56 I Distribui os florais em um
estidio de yoga no Brooklyn, como um bdlsamo para o coragdo e a
alma. Os florais apresentados nessa secdo entraram na composicao
daquele medicamento floral original.

O elemento Madeira nos ensina que o propdsito auténtico, genuino,
da vida ndo estd separado da injustica que vemos no mundo. De fato, € o
exato oposto — a injustica € um desafio, um chamado as armas, uma
suplica do Universo para que tomemos posicdo a servico da
humanidade.

E vamos ser realistas: esse clima politico estd convocando todos nés
para que nos levantemos.

Um chamado a todos os ativistas: levantem-se — a opressao € uma
pandemia. Precisamos de seu planejamento estratégico, sua organizagao,
sua formacao e sua luta.

Um chamado a todos os agentes de cura: levantem-se — os coragdes
estdo partidos, as almas se sentem perdidas e confusas e o trauma € real.

Um chamado a todos os espiritualistas: levantem-se — e nos ajudem a
elevar a vibracao deste planeta.

Um chamado a todas as familias: levantem-se — vamos criar nossos
filhos para serem agentes de mudanca. Os olhos deles estao observando.

Um chamado a todos os que amam: levantem-se — amem muito
porque o amor cura. Vamos ser forcas de humildade, honestidade,

cuidado, paciéncia, validacdo e compaixao uns para os outros.



E, especialmente — um chamado a todos de nds que temos privilégios:
privilégio espiritual, privilégio académico, privilégio econdmico,
privilégio racial. Vamos ser realistas quanto aos privilégios que temos e
uséd-los para abrir espago para aqueles que ndo tém acesso.

O elemento Madeira vem para sacudir as coisas. Escrevendo este
capitulo enquanto me lembro de George Floyd e do placar de
linchamentos, sinto meu elemento Madeira erguer-se com iguais partes
de furia, desafio e determinagdo. Respiro pelo despertar de Oya, a deusa
guerreira africana da transformacdao que traz as tempestades da
mudanca. O desconforto que sentimos quando o elemento Madeira nos
chama para assumir uma posicdo pode ser dificil, assustador e cheio de
incertezas. Mas o desconforto € também um lembrete necessario de que
algo estd despertando. E um lembrete de que estamos brotando. E um
lembrete de que todas as sementes da renovacdo que plantamos estdo
prontas para romper a casca, desafiar a gravidade e erguer-se para o sol.

Questdes para reflexao

O que estd chamando vocé para assumir uma posicao? Reserve alguns

instantes para refletir sobre as seguintes questdes em seu diario:

Que causas mais importam para vocé?

Que privilégio vocé tem e como o usa?

« Em que situagdes vocé€ enfrenta discriminacao ou opressao
sistémica?

« De que maneira voce resiste a autoridade ou ao status quo?

e Quem ou o que lhe d4 apoio em sua autoatualizacdo e individuali-
dade? Quem ou o que atrapalha seu caminho?

« De que maneira vocé€ se diminui para que os outros se sintam mais

a vontade?



« H4 circunstancias em que seu direito de existir tem sido ameacado

ou violado? De que tipo de cura ou apoio vocé necessita?

Florais para assumir uma posi¢cao
Recorra a estes aliados do mundo dos florais para ajudar vocé a manter-

se firme em sua verdade:

« Mountain Pride para despertar o guerreiro espiritual.
« Goldenrod para resistir a pressao social.

« Sunflower para ser seu proprio sol.

MOUNTAIN PRIDE: GUERREIRO ESPIRITUAL — Mountain Pride € uma
planta pertencente ao género botanico Penstemon, cujos florais
fortalecem a tenacidade e a perseveranca. Essa espécie floresce nas
fendas das montanhas, um ambiente adverso com terreno e clima
inospitos, que ndo necessariamente favorecem o crescimento e a beleza.
Apesar disso, ela impde sua cor alegre e viva, vicejando de maneira
desafiadora e inesperada. Essa é uma metéafora para o efeito que o floral
Mountain Pride tem em nossa psique.

Esse floral vai ajudd-la ao defender suas convicgdes como uma
guerreira espiritual ou em sua comunidade, num relacionamento ou em
sua familia. E um floral incrivel quando vocé precisa manter-se no rumo,
mas carece de coragem ou disposicdo para lutar. Em nivel pessoal, € um
O6timo recurso para se ter a mao em casos de discussoes “dificeis de ter”
no trabalho ou em casa. Em minha pratica clinica, é especialmente util
para ativistas, pois ajuda essas pessoas a permanecerem conectadas a
sua paixdo pela mudanga social quando se sentem esgotadas ou
derrotadas.

O floral Mountain Pride confere ousadia a maneira como

respondemos a conflitos, sejam injusticas sociais em larga escala, ou



conflitos pessoais menores que sao necessarios para a evolucdo de
qualquer relacionamento. Em um conflito pessoal, isso corresponde a
gritaria e a briga que se seguem a uma desfeita pessoal. No nivel social,
¢ a avalanche de cartas, protestos e marchas, o turbilhdo de atividades
cujo objetivo € deixar claro que “ndo estamos felizes aqui!”. Usamos o0s
feeds de nossas redes sociais para expressar solidariedade e informar
nossos pares. Essa resposta nos dd uma forma de descarregar a firia, a
insatisfagcdo e até o medo acumulados, para que a gente nao imploda. Ela
constroi solidariedade, dando-nos a confirmacdo de que nao estamos
sozinhos ou isolados em nossa dor. A solidariedade em si e por si tem
poder de cura. Quando usada de maneira estratégica, nossa frente unida
pode fazer muita pressdo sobre autoridades ou empresas locais, bem
como provocar mudangas em politicas e praticas. Aprofundamos nosso
compromisso com a luta por justica.

Por sua propria natureza, as emogoOes intensas (e a cobertura da
midia) tém vida curta. A medida que sua intensidade arrefece, 0 mesmo
se d4 com nossa capacidade de manter muitas das promessas feitas no
calor da emocdo. O floral Mountain Pride nos ajuda a processar nossas
emocoes intensas € nos indica como podemos alinhar nosso proposito
pessoal com a luta pela justica. Esse poder, uma vez despertado, é
facilmente sustentado pelo amor — nosso proprio amor, 0 amor de nossa
familia, de nossa comunidade, do mundo. O floral Mountain Pride
ensina como enfrentar a adversidade de uma maneira que pode ser
mantida a longo prazo, mesmo depois que a cobertura da midia
terminou. Esse floral também nos ajuda a manter nossa paz interior
quando nos envolvemos na luta justa e necessaria.

Falando de paz, o floral Mountain Pride também € um O6timo
medicamento vegetal para o “desvio espiritual”, expressdo criada pelo

psicologo transpessoal John Welwood em seu livro Toward a Psychology



of Awakening.! 571 Tal expressdo é definida como “o uso de ideias e
praticas espirituais para contornar ‘negdcios inacabados’ pessoais e
emocionais, para fortalecer um precario senso do eu ou para

menosprezar necessidades  basicas, sentimentos e tarefas de

desenvolvimento”.[ 58 I Do ponto de vista pessoal, o desvio espiritual
pode ser uma desculpa para recorrer a praticas espirituais, como a
meditacdo, para evitar conflitos, emocoes dificeis ou feridas nao
tratadas. Do ponto de vista social, o desvio espiritual nos faz evitar o
envolvimento com movimentos de justica social, afirmando que o
Universo ou uma forca superior ird “cuidar” das coisas. Em ambos os
cendrios, ndo fazer nada é uma forma de negagdo ou de evitamento.

Sendo bem clara, a pratica do desvio espiritual é muito diferente de
processamento espiritual. Nossas preces tém poder. Em muitas
comunidades cristds ortodoxas africanas, se alguém diz que vai orar por
voce, estd falando sério. A pessoa vai se levantar todo dia as seis da
manha e implorar ao reino espiritual para aliviar seu sofrimento. Outras
tradi¢Oes espirituais executam rituais elaborados, recitagdes ou preces
que provocam sérias mudangas nas energias que estdo por tras da dor e
do conflito. J4& vi milagres reais acontecerem como resultado de
intervengao espiritual.

Contudo, quando dizemos “Vou orar por voc€” para mudar o assunto
da conversa e nunca mais pensamos nisso, esse € um desvio espiritual.
Quando damos as costas para o sofrimento do outro, fazendo de conta
que a dor dele ndo existe porque “tudo tem um propdsito mais elevado”,
isso também € um desvio espiritual. Os desvios espirituais surgem
quando somos “iluminados demais” para fazer o trabalho aqui mesmo e
sao uma forg¢a insidiosa dentro das comunidades de bem-estar holistico e

espiritual.



Deixe-me dar um exemplo que ilustra como o desvio espiritual
funciona. Imagine que estou na fila do caixa no mercado, e a pessoa na
minha frente acidentalmente empurra seu carrinho para tras e ele acaba
em cima de meu pé. O carrinho é pesado e doi:

Eu: Ai! Isso estd doendo!

A pessoa: (sem se virar para ver o carrinho em cima de meu pé): Isso
¢ muito interessante! Eu estava justamente lendo um livro sobre como a
dor € uma ilusao.

Eu: (ficando irritada) Preciso que vocé tire seu carrinho de cima de
meu pé.

A pessoa: Estamos todos conectados. Nao € meu carrinho, € nosso
carrinho. Nao entendo por que ndo podemos todos conviver bem.

Eu: (empurrando o carrinho com violéncia para soltar meu pé
machucado e possivelmente quebrado)

A pessoa: Vocé precisa trabalhar sua raiva. Recuso-me a interagir
com pessoas toxicas.

O floral Mountain Pride impede o desvio espiritual ao nos fazer
alinhar nossas a¢oes didrias com nossos ideais espirituais bem como nos
incentivando ao envolvimento ativo a servico de nossa familia humana.
Nossa resposta a conflitos e injusticas ndo deve ser sempre a mesma.
Cada situacdo € unica. Esse floral nos ajuda a determinar o tipo de acao
adequada em cada situacdo. Ser ficar calada e quieta, ou ir a luta? E ser
uma aliada e dar nosso apoio aqueles que tém uma visdo clara e uma
estratégia, ou assumir a lideranca? Com o floral Mountain Pride, temos
clareza quanto ao papel correto a desempenhar. Ele nos ajuda a executar
acoes decididas, sustentdveis, que conectam nosso proposito a mudangas
de longo prazo. E um floral que nos indica de que maneira exatamente
devemos empregar nossos dons, talentos, inteligéncia, recursos e

privilégio unicos para lutar pela justiga.



GOLDENROD E SUNFLOWER (VARA-DE-OURO E GIRASSOL): DESAFIAR A
GRAVIDADE — O elemento Madeira nos confere poténcia, forca, visdo,
clareza, energia e impulso para nos mantermos em nossa verdade e
desafiar a gravidade, ainda que o facamos sozinhos. O girassol e a vara-
de-ouro sdo duas flores que nos ajudam a ativar esse aspecto do
elemento Madeira. Ambas s3o flores altas, eretas, que se erguem
decididas na dire¢dao do sol. Além disso, sua cor dourada ressoa com o
plexo solar, o centro de energia que € a sede de nossa autoatualizagdo e
poder pessoal.

No que agora parece ter sido um milhdo de anos atras, o filme O
Madgico de Oz (The Wizard of Oz) era exibido todos os anos no Dia de
Acdo de Gracgas. Parece impossivel que esse filme, um dos primeiros a
serem transmitidos em cores, esta chegando aos 100 anos de idade! Nas
décadas de 1950 e 1960, o filme reforcou profundamente os valores
convencionais dos Estados Unidos. Ele conta a histéria de Dorothy, uma
menina de fazenda cuja casa € levada por um tornado e vai parar em
uma terra mistica. A casa aterrissa sobre a Bruxa Malvada do Leste,
matando-a, e isso leva a comemoracido por parte dos munchkins que
viviam sob seu perverso dominio. Em sua jornada, Dorothy deve fugir
da Bruxa Malvada do Oeste, e durante o caminho recebe o apoio da bela
e magica Glinda, a Bruxa Boa. Dorothy Gale, a garota de olhar inocente
interpretada por Judy Garland, aprende licdes valiosas sobre amizade,
pureza e inocéncia. O filme refor¢ava a crenca popular da época: nao ha
lugar como nosso lar.

A medida que nossa sociedade evolui, os mitos culturais sio repagi-
nados. Em 1978, The Wizard of Oz foi reapresentado como The Wiz (no
Brasil, O Feiticeiro), musical com elenco e trilha sonora negros,
estrelado por Diana Ross, Michael Jackson e Richard Pryor. O filme tem

sido um cldassico cult na comunidade negra ha décadas. Todo verao ele €



apresentado no Fulton Park, localizado no histérico bairro de Bedford-
Stuyvesant, para alegria das criancas da vizinhanga (ou para seu terror...
Evilline assusta de verdade). O filme teve outro remake na apresentagao
de The Wiz Live!, em 2015, estrelando os icones do hip-hop Common e
Queen Latifah.

Em 1995, o escritor Gregory Maguire criou a historia de bastidores
do livro original Wizard of Oz em seu romance Wicked: The Life and
Times of the Wicked Witch of the West (no Brasil, Wicked: A Historia
Ndo Contada das Bruxas de Oz). Wicked tornou-se um dos musicais
mais populares e de maior sucesso de critica da Broadway. Logo de cara,
Wicked ilustra muito bem as caracteristicas do elemento Madeira.
Primeiro, a protagonista, Elphaba, é verde, e é discriminada pela cor de
sua pele. E sabemos que ela estd zangada. Afinal de contas, com base no
filme original, sabemos que Dorothy acabou de matar sua irma e — com
a ajuda de Glinda — tirou do corpo os sapatos vermelhos que ela calgava.
Pense um pouco, quem € que comete um assassinato e depois rouba as
roupas do morto? Isso que é privilégio! A medida que a histéria
continua, passamos a questionar o status quo € nossos pressupostos. Por
que a bruxa era perversa? Ela sempre foi assim?

Por fim, ficamos sabendo que Glinda, a Bruxa Boa, e Elphaba foram
a escola juntas. Quando Elphaba entra na sala, as pessoas estremecem; a
propria existéncia dela € uma atrocidade. Glinda, por outro lado, €
popular. Seus cabelos loiros, seus olhos azuis e sua familia rica lhe dao
vantagem na escola exclusiva. Ela € como uma boneca Barbie viva — tem
o cabelo, o corpo e o riso gracioso que fazem dela a garota dourada.
Glinda é apresentada como o exemplo maximo da garota mesquinha e
lidera o grupo que provoca Elphaba por sua pele verde, sua inabilidade
social e natureza estudiosa. Por fim, sendo forcadas a dividir o mesmo

quarto, as duas se tornam amigas improvaveis.



Assim como no filme original, descobrimos que o Mégico ndo tem
um poder real. Ndao apenas ele € uma fraude, € também o responsavel
por prender e silenciar os animais misticos de Oz. Adivinhe quem
descobre as armacdes diabdlicas do Mégico? E adivinhe quem de fato
tem a magia? Elphaba. Quando decide defender os animais de Oz e
confrontar o poder, ela é tachada de perversa. Elphaba deve ser
demonizada, porque sua verdade pode desmanchar todo o tecido de Oz.
Glinda, que esta disposta a manter os segredos do magico fajuto, €
colocada no alto de um pedestal como a “Bruxa Boa” que conhecemos
no filme de 1939, indo de um lado a outro em uma bolha salpicada de
magia. A musica “Defying Gravity” (“Desafiando a Gravidade”) marca
o momento crucial em que Elphaba personifica o elemento Madeira.

Tanto o floral Goldenrod quanto o floral Sunflower nos ajudam a
assimilar as qualidades que Elphaba necessita para sua autorrealizacgdo.
Ela decide que prefere voar sozinha a ser cumplice da injustica e
silenciar diante dela. Entao, decide confiar em sua propria magia e em
seu poder, e levita para fora de Oz em sua vassoura.

GOLDENROD: RESISTIR A PRESSAO SOCIAL — O floral Goldenrod
fortalece nossa capacidade de nos mantermos firmes em nossa verdade
pessoal, a despeito das influéncias do ambiente social a nossa volta.
Com esse floral, nés nos sentimos fortalecidos, de modo a nao
hesitarmos diante de uma opinido popular. Ele presta grande ajuda a
adolescentes que enfrentam a pressdo dos colegas, ao ajudi-los a
centrarem-se em sua propria compreensao do certo e do errado. Todos
nds enfrentamos uma pressdo para seguirmos com a corrente, mesmo
quando ela € contrdria a nossa corrente pessoal. Como seres socidveis,
estamos constantemente sob a influéncia de familia, colegas de trabalho,
midia, amigos, pessoas amadas — a lista € infindavel. O floral Goldenrod

nos ajuda a identificar tais influéncias e a tomar decisdes solidas que



atendam a nossos melhores interesses. Ao trabalharmos com ele, temos
amparo para dizer “Posso tomar uma decisdo que € a certa para mim.
Mesmo que va contra a maré. Mesmo que outros achem que estou
errada, ou discordem. Posso me pautar por aquilo que € verdadeiro para
mim.”

Sem a capacidade de seguir sua propria bussola interior, Elphaba
teria dado ouvidos a uma sociedade que lhe dizia que ela era feia e
incapaz. Ela teria acreditado ndo haver nada que pudesse fazer para ir
contra as injusticas que presenciara. Ela também teria se alinhado a
tolice dos poderes superiores, sem jamais perceber seu proprio
potencial. Felizmente, Elphaba teve a coragem e a intuicdo de resistir a
influéncia externa e tracar seu proprio rumo. O floral Goldenrod nos
oferece 0 mesmo dom.

SUNFLOWER: SEJA SEU PROPRIO SOL — O floral Sunflower é outra
esséncia floral que nos ajuda a ir contra a gravidade. E ele que desperta a
individualidade de nosso ser, dando uma ajuda fundamental para a
autoatualizacdo enquanto percorremos o caminho que nos € destinado.
Esse floral nos atrai quando nos sentimos repletos de duvidas a nosso
proprio respeito e precisamos de mais confianga. Ele fortalece o brilho
de nossa radiincia interior, assim com as gloriosas flores amarelas dessa
planta alegre.

Quando trabalhamos com esse floral, recebemos uma validacao
interior, em vez de buscar aprovacdo nos outros. Se Elphaba tivesse
esperado que os outros lhe dessem permissdo para voar, talvez nunca
tivesse alcangado sua magnitude. Quando vemos aquela luz dentro de
nos, temos que acalentd-la. O floral Sunflower também nos impede de
sermos humildes demais. Ele nos traz a consciéncia as muitas formas
sutis pelas quais pedimos desculpas por nossa existéncia. Vocé alguma

vez ja disse “perdao!” quando alguém esbarrou em voc€, mesmo que



claramente a culpa fosse da outra pessoa? Vocé recusa ou desmerece 0s
elogios que lhe fazem? Vocé comeca sentencas com a expressao “Eu
estava s0...”, pedindo desculpas pelo que estd a ponto de dizer, antes
mesmo de fazé-lo? Vocé fala depressa, de modo a ndo deixar os outros
esperando até que complete seu raciocinio?

O sol nao pede desculpas por brilhar. O floral Sunflower nos ajuda a
nos conectarmos com o brilho de nosso sol interior. Afirmamos “Vou
atrds do que € meu. Eu mereco, eu sou digna.” Ele nos recorda que

apenas sobreviver ndo € suficiente — nds nascemos para prosperar!

Pratica Corporal: Virabhadrasana II (Postura do Guerreiro
2)

Afirmacdo: Eu assumo meu poder.

Comece ficando de frente para a parede lateral de seu espagco, com os
pés separados cerca de um metro. Vire o pé direito 90 graus, com o0s
dedos voltados para a frente de seu tapete de yoga, de modo que o
calcanhar fique perpendicular ao pé esquerdo. Devagar, flexione o joelho
direito at€é que ele esteja diretamente por cima do tornozelo direito.
Estenda os bragos para os lados, erguendo e expandindo o peito. Dirija o
olhar para além das pontas dos dedos da mdo direita. Pressione a borda
externa do pé esquerdo no chao para acionar os meridianos do elemento

Madeira em suas pernas.



Representacao com o Meridiano da Vesicula.

Imagine que voc€ € uma guerreira espiritual que luta pela paz. Repita
a afirmacdo: Eu assumo meu poder.

Repita do lado oposto.

Licao para a Alma 3: Expresse-se

Querido, vocé se sente pesado porque estd cheio demais de
verdades. Abra mais a boca. Deixe a verdade existir em algum

outro lugar além de dentro de seu corpo.

— DELLA Hicks-WILSON

O elemento Madeira nos ensina como nos expressarmos € externarmos

nossa verdade. Essa expressao inclui escrita, falar em publico, trabalho



criativo e qualquer apresentacdo publica. O elemento Madeira também
fortalece a comunicag¢do sincera e auténtica em nossos mais intimos
espacos pessoais.

Os anos da adolescéncia despertam a ansia do elemento Madeira por
autodescoberta e autodefinicdo. Lembro-me de que, quando estava no
Ensino Médio, eu queria desesperadamente ser vista, valorizada e
respeitada por meus proprios méritos. Meu irmado, um atleta escolar
sobre-humano que se formou como o melhor aluno de sua classe, estava
apenas dois anos na minha frente. Estabeleci para mim a missdo de fazer
meu proprio nome, sob o risco de ser conhecida como “a irmad mais
nova de Justin” pelo resto da vida.

Por sorte ou designio divino, encontrei uma turma de amigos que
também valorizavam a autoexpressdo criativa, a originalidade e a
autenticidade. Uma vez por més, minha amiga-irma Amby-Am mandava
um recado declarando que o dia seguinte seria “Dia de Ser Vocé
Mesmo”. Eram dias em que abandondvamos completamente as regras e
sensibilidades da moda, com padrdes e cores horrorosos. Vestiamos as
roupas menos convencionais que encontrassemos. Uma coroa do Burger
King servia de acessorio a um vestido jardineira de algodao xadrez
usado com meias listradas em preto e branco. Um terno zoot verde-
limdo unia for¢cas com uma camisa polo laranja néon e galochas de
bolinhas. Qualquer coisa que parecesse ridicula estava valendo.
Fechamos o ano com uma apresentacdo cuidadosamente coreografada
de “Expression”, de Salt ‘N Pepa no show de talentos da escola, uma
celebracdo da sabedoria transmitida por meio da musica: vocé€ s6 pode
ser vocé mesmo. O elemento Madeira nos ensina como sermos
auténticos e criativos. Ele nos ajuda quando nos expressamos por meio
de palavras, arte, danca e as muitas formas pelas quais fazemos nossas

vozes serem ouvidas.



O trajeto dos meridianos nos d4 um indicativo do porqué o elemento
Madeira fortalece nossa expressdao pessoal saudavel. Um ramo interno
do meridiano do Figado passa diretamente sobre o chakra da garganta.
Como o elemento Madeira, esse chakra d4 suporte a nossa capacidade
de falar com clareza e de nos expressarmos de maneira criativa. O
chakra da garganta esta relacionado a todo tipo de expressao criativa. A
especialista em chakras Anodea Judith se refere a esse chakra como “o
centro da criatividade dinamica, da sintetizagdo de ideias velhas em algo
novo. Seus atributos incluem a escuta, a fala, a escrita, a recitacdo, a
telepatia e as artes — em especial as que se relacionam com o som e a
linguagem.” [ 591

Quando esse centro de energia vital precisa de maior fluxo, sentimos
com frequéncia a garganta dolorida ou arranhando. Um sinal certo de
que o elemento Madeira necessita de nossa atencdo € a sensacdo
conhecida como Qi do Caroco de Ameixa, descrita como uma sensagao
de ter algo preso na garganta. Em minha prética clinica, percebi que,
quando um paciente estd falando sobre algo dificil, desconfortivel ou
ndo resolvido, ele instintivamente pde a mao perto da garganta em busca
de apoio. Esse alinhamento do chakra da garganta e do meridiano do
Figado nos recorda que nossa voz, nossa criatividade e a maneira como
nos expressamos estdo intimamente conectadas a nossa determinagdo e a
nosso poder pessoal.

H4 um versiculo na Biblia, em Génesis 1,1, que simboliza o poder da
palavra falada como forca criativa:

“No principio, Deus criou o céu e a terra.

A terra estava sem forma e vazia; as trevas cobriam o abismo € o

Espirito de Deus pairava sobre as dguas.

Deus disse: “Faca-se a luz!”. E a luz foi feita.” [ 60 ]



O ultimo trecho deste versiculo, no qual Deus disse: “Faca-se a luz!”,
sempre me inspirou. Ele se assemelha muito a compreensao ancestral de
que o som € uma vibracdo que se transforma no mundo manifestado.
Nossa voz com frequéncia € o portal entre 0o que pensamos € 0 que
manifestamos. No processo de manifestagcdo, a conversacao catalisa. [ 61 ]
A comunica¢cdo é uma etapa importante ao fazermos com que nossa
visdo deixe de ser uma mera fantasia imaginativa para se tornar um
plano factivel. Vocé ja ouviu a supersticdo popular de que ndo se deve
falar daquilo que vocé nao quer que seja verdade? Quer escrevamos algo
em um didrio ou falemos com um amigo, a vibragdo de nossas palavras
da forma e substincia a nossas ideias.

Expressar-se € também um aspecto importante do processo de cura.
Em minha prética, presto muita atencdo a disposi¢do do paciente para
falar abertamente sobre sua experi€éncia. Quando a pessoa comeca a
compartilhar seus pensamentos organicamente, sei que a cura estd
acontecendo. A dor e o trauma que permanecem nao expressos € ocultos
nas sombras fazem um grande estrago na psique. A disposicdo da pessoa
em se expressar demonstra que ela sente seguranca suficiente para
arriscar a se expor e para comegar a controlar a narrativa da experiéncia.

Podemos recorrer ao elemento Madeira quando temos dificuldade
para nos expressarmos ou precisamos de um apoio adicional para nos
comunicarmos de maneira auténtica. Se vocé € escritor, orador,
advogado, estudante, professor ou, de alguma outra maneira, depende de
uma comunicacdo clara, o elemento Madeira ajuda vocé€ a usar com
maestria a linguagem. Se, no outro lado do espectro, vocé tende a calar-
se, o elemento Madeira fortalece a expressao e a comunicagdo saudaveis.
Se voce tende a falar demais e provocar o caos com as coisas que diz,
trabalhar com o elemento Madeira pode ajudar vocé a adotar um estilo

de comunicagdo mais saudavel.



Por fim, o elemento Madeira também nos convida a usarmos nossa
voz como ferramenta para a evolucdo pessoal e coletiva. Nao apenas
nossas palavras importam, mas ha também ocasides em que o siléncio €
violéncia. O mal persiste quando ndo erguemos a voz por nds e pelos
outros. O tratamento do siléncio em relacionamentos intimos pode
causar tanto dano emocional quando a violéncia verbal. O elemento
Madeira nos desafia a usarmos nossas palavras de uma maneira que
importa — para curar, em vez de causar o mal. HA momentos em que €
dificil saber quando falar e quando calar. Um elemento Madeira
equilibrado nos ajuda a lidar com essas conversas dificeis, sejam elas

escritas ou faladas.

Questdes para reflexao

Vocé estd pronta para se expressar? Reserve alguns momentos para

refletir sobre as seguintes questdes em seu didrio:

« Como vocé gosta de se expressar?

« De que maneira vocé expressa sua criatividade?

« Em quais relacionamentos vocé€ consegue se expressar com
facilidade?

« Em que circunstancias vocé evita falar?

« Como voceé usa sua voz para defender outras pessoas?

« Como vocé comunica seus limites? Sua estratégia € eficiente?

Florais para ajudar a se expressar

Os seguintes florais reforcam nossa capacidade de nos expressarmos

com confianga e criatividade:

o Trumpet Vine para aumentar nosso volume.

 Caléndula para suavizar nossa comunicacao.



« Centaury para nos ajudar a simplesmente dizer nao.

TRUMPET VINE: AUMENTAR O VOLUME — a flor Trumpet Vine, nativa da
América do Norte, parece um pequeno megafone; como seria de esperar,
este floral ajuda a amplificar nossa voz para que ela possa ser ouvida. E
um Otimo recurso para cantores € atores que precisam projetar sua voz e
ter uma presenca forte. O floral Trumpet Vine pode elevar o volume
fisico da voz de uma pessoa. Tive como paciente uma pessoa que, para
conseguir ouvir o que dizia, eu precisava chegar mais perto. Depois de
algumas semanas trabalhando com esse floral, a voz da pessoa tornou-se
alta e clara. Eu ndo precisava mais me esforcar para ouvir, € a pessoa
relatou sentir-se mais respeitada nas relagdes pessoais.

No entanto, o floral Trumpet Vine faz muito mais do que amplificar
nosso volume. Ele energiza nossa voz com as qualidades do elemento
Madeira — determinacao, clareza e vitalidade. Classicamente, o elemento
Madeira € descrito como voz que grita, mas com frequéncia isso nao
tem nada a ver com falar alto. Uma “voz Madeira” classica € clara, direta
e certeira bem como sabe para onde esti-se dirigindo. As vezes, vocé
chega a sentir vontade de se esquivar dela! A voz sem a assertividade do
elemento Madeira é diagnosticada como ‘“Falta de Grito”. A pessoa
pode soar indecisa, insossa e timida. Como resultado, ela com
frequéncia nao € levada a sério, e seus limites ndo sdo respeitados. O
floral Trumpet Vine traz uma qualidade vital e resoluta @ maneira como
Nos expressamos.

Esse floral nos d4 uma voz que faz os outros pararem para escutar.
Costumo usa-lo com pais que tém dificuldade com filhos
indisciplinados. As criangas se guiam menos pelas palavras do que pela
energia. Elas sabem, apesar das ameacas, que vocé€ vai tirar os

brinquedos delas, e, apesar de seus gritos e berros, que tudo isso ndo é



de fato o que interessa. Elas sdo mestres em perceber se estamos falando
sério e o quanto ainda vamos brigar, € vao nos manipular a0 miximo.
Com o floral Trumpet Vine, os pais mudam a maneira de falar e, como
minha avé costumava dizer, “colocam um pouco de contrabaixo na voz”.
As criangas respondem da maneira apropriada e, intuitivamente, sabem
que o jogo acabou.

Em todos os relacionamentos, o floral Trumpet Vine nos ajuda a
expressar nossos limites de tal modo que eles sejam inegocidveis. Na
pratica clinica, eu 0 uso com pessoas que reclamam de ndo serem
levadas a sério ou de serem interrompidas com frequéncia em reunides.
Ele também ajuda pacientes que estdio o tempo todo precisando
renegociar seus limites por ndo terem sido ouvidos ou respeitados da
primeira vez. Para escritores, oradores e artistas, esse floral fortalece a
palavra escrita e falada com o poder vital e inegavel do elemento
Madeira. Em todos os casos, o floral Trumpet Vine ajuda nossa voz a ser
clara, direta, resoluta e vibrante o suficiente para inspirar mudangas.

CALENDULA: SUAVIZAR AS ARESTAS — Como medicamento fitoterdpico
topico, a caléndula é muitas vezes usada para tratar assaduras em bebés
e queimaduras de sol. Ela refresca o calor e suaviza, assim como faz o
floral Caléndula com nossa comunicag¢do. A caléndula é uma flor muito
util para a pessoa que € rude, rispida ou cédustica em sua linguagem. Ela
pode também ser questionadora ou agressiva, ou ter tendéncia a irritar
os outros. O floral Caléndula ajuda a suavizar as arestas desse tipo de
comunicagao, trazendo receptividade e elegincia a expressao pessoal.

A pessoa que necessita desse floral tem na voz uma qualidade que
pode ser descrita como hostil, 4cida, depreciativa ou condescendente.
Ela ndo consegue perceber que suas palavras ou seu tom sao ofensivos e
costuma ficar confusa com os mal-entendidos ou conflitos que enfrenta

o tempo todo. Ela reclama que as demais pessoas a interpretam mal.



Quando precisamos desse floral, entramos em discussdes sem entender
bem como isso acontece. Como o creme numa queimadura de sol, o
floral Caléndula suaviza as arestas da voz dessa pessoa para esfriar o
conflito.

Nossa capacidade de ouvir e de falar com o coragdo estdo
interconectadas. O floral Caléndula ajuda a suavizar nossos ouvidos, de
modo que possamos ouvir por meio do coragdo. Isso significa que
estamos receptivos a inten¢ao pura que esta por tras das palavras de uma
pessoa, ndo importa como tais palavras sejam ditas. E um 6timo recurso
nos casos em que duas pessoas discutem constantemente, mas uma nao
consegue de fato ouvir o que a outra diz.

E por falar de dificuldades de comunicacdo, vamos tratar de nossas
pessoas favoritas do elemento Madeira — os adolescentes! Para eles, o
floral Caléndula ajuda a atenuar a postura defensiva que talvez todos noés
adotemos quando estamos tentando nos afirmar. Os adolescentes quase
sempre estdo preparados para atacar, a postos e esperando que as
pessoas com autoridade lhes digam “nao”. Eles ja t€ém sua defesa pronta
para revidar, e isso cria um padrao de retencdo emocional repleto de
tensao, conflito e embates. O floral Caléndula sussurra tranquilizando:
“Ninguém esta tentando lhe fazer mal ou impedir sua magnitude”. Isso
os ajuda a serem mais receptivos com o0s pais, professores, mentores e
guias. Esse floral ndo traz uma cura para a individualizacdo, que €
necessaria para os adolescentes, mas atenua o caminho.

Em todos os relacionamentos, o floral Caléndula nos ajuda a baixar
nossas defesas, falar com suavidade e ouvir com um coragio receptivo. E
particularmente util para conflitos em relacionamentos interpessoais que
voce valoriza e quer preservar. Sejamos realistas: bem 14 no fundo, vocé
sabe que essa pessoa ndo ¢ uma idiota fotal. De outro modo, vocé nao

teria se casado com ela/dado a luz a ela/feito parceria com ela etc. Existe



algum amor aparente ai, mesmo que, no momento, essa pessoa esteja
comunicando algo completamente ridiculo (pelo seu ponto de vista) no
modo e no conteddo. O floral Caléndula cria uma ponte entre coracoes,
permitindo que exista suavidade e receptividade em nossa comunicagao.

CENTAURY (CENTAUREA MENOR): PARA DIZER NAO — Quando minha
filha tinha 9 meses de idade, eu a ouvi em seu berco, praticando como
indagava, prolongando a silaba como se fizesse uma pergunta. “Nao...
ndo... ndo...”, repreendia, imitando meu estilo disciplinar. Ela continuou
por uns 2 minutos, experimentando a palavra ndo em diferentes tons.
Brincadeiras a parte, a menina tinha “9 meses de idade!” Eu nao
conseguia acreditar. “Nao” ndo foi apenas sua primeira palavra, como
também ela ja estava praticando a forma de dizé-la. Minha pequenina e
poderosa filha nasceu com seu elemento Madeira determinado e intacto.
Quando observo como ela lida com o mundo, sei que o futuro estd em
boas maos.

Como minha filha no berco, o floral Centaury nos ajuda a aprender as
muitas formas de dizer ndo. Ele nos ensina o poder do nosso “ndo”, quer
o expressemos com bondade ou com uma for¢a destemida. Esse floral
poderia muito bem ter sido listado no elemento Terra. Como vocé vera
alguns capitulos mais adiante, os elementos Terra e Madeira
representam uma polaridade dentro de nossa psique. Nao considero
Terra e Madeira como extremos opostos de um espectro. Em vez disso,
visualizo o glifo usado na astrologia para representar o Sol: um circulo
com um ponto no centro. O circulo externo do simbolo representa o
elemento Terra, e o ponto, representando as redes familiares e
comunitarias as quais nos conectamos, € o elemento Madeira. Como o
préprio sol, o ponto simboliza nosso ego individual e a nossa expressao

singular. O floral Centaury nos ajuda a nos orientarmos rumo a esse



ponto. A partir dessa posicdo central, aprendemos a estabelecer limites
claros e a priorizar nossas proprias necessidades.

Como o centauro, a mitica criatura meio humana, meio cavalo, o
floral Centaury atua sobre a consciéncia central do plexo solar e a
confianga para estabelecer os limites necessarios. A pessoa que necessita
desse floral pode sentir que esta sendo abusada em uma relacao, ou pode
estar ressentida ou cansada de sempre ser desprezada. Com frequéncia,
ela se sente desvalorizada, mas € incapaz de se fazer respeitar. O floral
Centaury nos ensina como dizer ndo aos outros, de modo a podermos

dizer “SIM!” para nés mesmos.

Pratica Corporal: Matsyasana (Postura do Peixe)

Afirmacdo: Minha expressdo é uma forca criativa.

Deite-se de costas com as pernas estendidas para a frente. Coloque a
palma das maos, voltadas para baixo, sob os quadris, apoiando-se nos
ombros enquanto ergue o peito na direcdo do céu. Incline a cabega para
trds para apoid-la no chio ou em um bloco, promovendo um suave
alongamento do chakra da garganta.

Representacio com o Meridiano da Vesicula.

Visualize suas palavras fluindo do coracdo, passando pela garganta e
saindo para o0 mundo por meio de sua voz. Emita um hum profundo,
sentindo a vibracdo do som que reverbera por seu corpo. Repita a

afirmacao: Minha expressdo é uma forca criativa.



Licao para a Alma 4: Seu Proposito Tem Poder

“Estamos aqui para fazer alguma diferenca no Universo.
Sendo, por que estar aqui?”’

— STEVE JoBS

“Vou fazer e pronto.”; “Voc€ s6 vive uma vez.”’; “Viva o melhor da
vida.” Todas essas sdo frases que usamos quando estamos vivendo no
elemento Madeira. Pense naquele primeiro dia, no inicio da primavera,
em que voc€ sente a mudanca de estagcdes. Ha um sentimento de
amplidao, de que toda e qualquer coisa é possivel. As arvores que
rebrotam e as aves que cantam nos enchem de esperanca, e despertam
uma sensacdo de abundancia e tranquilidade. Recorremos ao elemento
Madeira quando estamos prontas para viver o melhor que a vida tem a
oferecer como pessoas inovadoras, visiondrias, empreendedoras ou
criadoras. O elemento Madeira nos auxilia enquanto descobrimos nosso
proposito verdadeiro, auténtico.

Vamos voltar ao caractere nu, que analisamos em uma das licoes para
a alma anteriores. Vocé deve se lembrar de que esse caractere representa
a raiva, a emog¢ao associada com o elemento Madeira. Uma segunda
traducdo do mesmo caractere é “o esforco de erguer algo contra a
gravidade da Terra”.[62]

Na mitologia da Medicina Chinesa, o grande peixe do oceano do
abismo do norte transforma-se em uma ave majestosa. O caractere nu
descreve a energia necessdria para o peixe nadar, elevar-se e se
transformar na ave que voa. Voc€ consegue imaginar aquele peixinho
logo antes de dar seu salto? Ele estd olhando para o céu e pensando
“Esse lance de nadar € legal, mas na verdade eu deveria estar voando”. E

como nos sentimos quando o elemento Madeira estd nos empurrando



para a magnitude que nos € destinada. A elevacdo do gi do elemento
Madeira € a expressao natural de nos tornarmos seres cada vez maiores.

Minha sala tem mais ou menos um zilhdo de plantas. Cada uma
delas, a sua propria maneira, estd buscando a luz. Algumas das plantas
exigem muito sol, enquanto outras ficam felizes a sombra. Algumas se
esticam e contornam aquilo que as estiver bloqueando do sol — uma
cerca, outra arvore, uma posi¢do ruim em um canto. De modo
semelhante, a Madeira nos confere a tenacidade e a determinagao para
alcancarmos nossos objetivos. O elemento Madeira é simbolizado com
frequéncia por uma planta de bambu, uma metifora para nossa
capacidade de nos movermos com o vento € de nos curvarmos sem
quebrar, de sermos flexiveis enquanto percorremos o caminho rumo a
nosso proposito.

No elemento Agua, obtemos informacdes em relacdo ao destino para
o qual nascemos e sobre o qual ndo temos controle. Podemos considerar
o elemento Agua como o solo no qual somos plantados. Nossas familias,
o lar ou a cidade onde fomos criados, nossa cor de pele, nossa genética —
nao ha muito que possamos fazer para mudar qualquer uma dessas
coisas. O elemento Madeira emerge da Agua com o desafio “Nio
importa o tipo de solo onde fui plantado, prosperarei”. Nasci em meio
ao racismo? Nasci em meio a pobreza? Nasci com problemas de saude?
O elemento Madeira assume uma postura desafiadora, com um ressoante
“Eu me erguerei”’. Leio o poema “Still I Rise” [“Ainda Assim Eu Me
Levanto”], de Maya Angelou, como um tributo a grandiosidade do
elemento Madeira. O elemento Madeira nos torna adaptdveis a nossas
condicoes, mas determinadas a nos erguermos a despeito delas. As
pessoas, instituicdes e circunstancias que se interpdem no caminho de
nossa grandeza sdo também barradas por uma dose saudavel do

elemento Madeira.



Todos estamos familiarizados com o instinto de sobrevivéncia. Nosso
instinto de sobrevivéncia ndo apenas nos mantém vivos, mas também
nos torna programadas para fazer o que for necessirio para nos
sentirmos em seguranca. O instinto de sobrevivéncia levard uma pessoa
faminta a comer terra e tomar sua propria urina. O instinto de
sobrevivéncia também nos levard a mentir, trapacear € roubar se
precisarmos fazer isso. E uma forca poderosa. Dentro de nés, hi um
outro instinto, igualmente poderoso e forte, de viver a melhor vida
possivel, chamado de enteléquia. Em The Alchemy of Inner Work, Lorie
Dechar e Benjamin Fox (dois de meus magos alquimicos favoritos)

descrevem esse instinto:

A palavra [enteléquia] é formada por duas partes: a primeira, en, significa “em, dentro”, a
segunda felos, significa “finalidade”. Enteléquia sugere que meu inicio também contém
meu fim. Significa que a vida tem propdsito e dire¢do inatos. Da perspectiva da enteléquia,
o espirito infunde a forma e a matéria com intencdo divina. A consciéncia estd indo para

algum lugar, e vocé também tem um destino, e tem a completude e a conclusdo ja

implicitas dentro de si no momento de seu nascimento. | 63 ]

Acho incrivel saber que somos impelidos instintivamente a fazer uso
de nossos dons e talentos, € nos tornarmos quem estamos destinados a
Ser.

Tao € um termo que descreve o caminho universal, o caminho da
natureza e a lei universal. E a unidade inerente do Universo como um
todo, do qual os humanos sdo apenas uma pequena parte. Visualizo o
Tao como uma imensa teia interconectada, de criacdo divina. Essa teia
consiste de fios que refletem todo e qualquer aspecto da criagdo. Os fios
estao tecidos de forma intrincada, de tal maneira que nenhum deles pode
ser removido sem desmanchar todo o tecido do Universo. Cada um de

nos € um fio nessa teia, e nosso fio € nosso Tao pessoal. Nosso espirito,



nosso proposito € nosso destino estdo interconectados com a alma de
todo o cosmos.

Quando respeitamos nossa enteléquia, permitindo que nosso Tao
pessoal se cumpra, temos prosperidade e abundancia. Isso ocorre porque
o Universo deseja que sejamos bem-sucedidos enquanto mantemos
nosso fio na teia cosmica. Nosso Tao pessoal desempenha um papel
importante no Tao universal. Podemos ndo ser capazes de perceber a
magnitude do Tao universal (estd fora de nossa alcada como meros
mortais). E ainda assim, quando seguimos nosso Tao pessoal, recebemos
sinais — na forma de recursos, criatividade, ideias, visdo, inspiracio e
béncdos — para prosseguir. Estd tudo conectado na teia da vida. Acredite
em mim quando lhe digo que o Universo protege vocé. O elemento
Madeira € responsavel por essa autoatualizagao.

A abundancia decorre de termos firmeza e clareza quanto a nosso
proposito e de sermos capazes de usar em sua maxima expressao 0S
dons que nos foram conferidos. E uma relacio sinérgica: o que fazemos
para o mundo, o mundo faz para nds. Podemos abrir mao do esforco, do
medo e da luta, e permitir ao Tao agir conosco como bem entender. E
quando ndo o fazemos? Bom, quando nossos sonhos adiados definham
como uvas-passas ao sol, o elemento Madeira comeca a se manifestar,
em alto e bom som, sob a forma de depressao, irritacdo e desesperanca. !
64 ] Somos atormentados por dividas sobre ndés mesmos, confusido ou
ansiedade. As vezes, enfrentamos bloqueios ou obsticulos, que foram
colocados em nosso caminho para nos guiar de volta a nosso destino.

Como minha terapeuta me recorda com eloquéncia, “o espirito ou esta
preparando vocé... ou estd protegendo vocé”. [65]
O elemento Madeira nos permite vislumbres acerca de nosso fio

pessoal na teia interconectada do Tao universal. Ele nos ajuda a intuir e



seguir nosso Tao pessoal e torna claros nossos valores, nossa visao e

nosso lugar no mundo enquanto vamos atrds de nosso proposito.

Questdes para reflexao
Vocé estd vivendo com um propdsito? Reserve alguns momentos para

refletir sobre as seguintes questdes em seu didrio:

Por qual projeto € apaixonada?

Como vocé usa seus dons e talentos?

Se ndo tivesse que se preocupar com dinheiro e tempo, como voce

passaria os dias?

O que faz com que vocé fique animada?

Quando vocé se sente mais abundante?

Que crencgas limitantes vocé tem sobre fazer o trabalho que vocé de

fato ama?

Florais para nos alinhar com nosso propdsito

Os seguintes florais ajudam a nos conectarmos com nosso proposito e

seguir o caminho que nos € destinado:

Wild Oat para um propésito apaixonado.

Lady Slipper para usar sua autoridade interior.

Scleranthus para tomadas claras de decisao.

Blackberry para executar agdes decisivas.

WIiLDp OAT (AVEIA SILVESTRE): PROPOSITO APAIXONADO — O elemento
Madeira nos confere clareza quanto as maneiras de como podemos usar
nossos talentos e dons Unicos para levarmos uma vida significativa e
com proposito. O Universo estd sempre insistindo para que sejamos

nosso eu maior e constantemente abre para nos as portas da



oportunidade. O floral Wild Oat nos ajuda a entrar por essas portas
abertas e a prestar atencdo aos sinais de que estamos no caminho certo.
Ao usi-lo, percebemos coincidéncias e sincronicidades positivas que sao
como as migalhas de pdao no caminho rumo a nossos objetivos. Se
confiarmos nas migalhas de pdo e as seguirmos, acabaremos no lugar
certo, na hora certa, com as pessoas certas e dizendo a coisa certa! Em
suma, estaremos exatamente onde deveriamos estar.

O floral Wild Oat é um 6timo aliado quando estamos em uma busca
espiritual. Foi um dos florais mais populares em minha pratica clinica
quando a pandemia de Covid-19 cobrou seu preco econdmico. Industrias
inteiras fecharam, mercados de trabalho mudaram e muitos de nds
comecaram a questionar seriamente o que gostariam de fazer “quando
crescéssemos”’. Em um estado Wild Oat, aventuramo-nos com diversos
hobbies, empregos, carreiras € projetos, mas nao nos realizamos.
Simplesmente ndo é onde nosso coracdo esta. O floral Wild Oat nos
ajuda a descobrir o que nos faz sentir realmente vivos € com proposito.
Esse floral pode despertar a determinacido de realizar uma mudanca de
carreira. Ele pode também inspirar novos projetos criativos, trabalho
voluntdrio significativo ou as muitas formas pelas quais usar nossos dons
em favor do mundo. Quando trabalhamos com ele, descobrimos novas
maneiras de encontrar significado e propdsito, bem como um trabalho
que ilumine nossa alma. Ao trabalhar com esse floral, uma de minhas
pacientes descobriu seu amor pela pintura. Isso ndo significou que ela
estaria destinada a ser uma artista profissional; em vez disso, a
descoberta criativa permitiu-lhe adquirir perspectiva, clareza e visdo. O
ato de pintar abriu sua criatividade, que ela entdo aplicou em sua vida
profissional no terceiro setor.

Durante o trabalho com o floral Wild Oat, um amigo me apresentou o

conceito japoné€s de ikigai, traduzido como “propdsito” ou “razdo de



ser”. Em lkigai: The Japanese Secret to a Long and Happy Life, os
autores Hector Garcia e Francesc Miralles explicam que, em escrita
japonesa, a frase ikigai combina caracteres que significam “vida”, “ter
valor”, “tomar iniciativa como lider” e “belo” ou “elegante”.[ 66 1 No
todo, ikigai é compreendido como o caminho que tomamos para termos
uma vida valiosa e bela. O elemento Madeira em geral e o floral Wild
Oat, em particular, nos ajudam nessa empreitada. Um ikigai consiste em
um diagrama de Venn com esferas de influéncia sobrepostas que contém

quatro perguntas:

O que voc€ ama?

Do que o mundo precisa?

O que voce faz bem?

O que voceé pode ser pago para fazer?

Nosso ikigai estdi no ponto de encontro de nossa paixdo, nossa
missdo, nossa vocagao e nossa profissao. O floral Wild Oat facilita a
exploracdo de nosso ikigai e nos recorda que ndo somos definidos por
quanto ganhamos ou por aquilo que fazemos para viver. Em vez disso,
ele nos inspira a estruturar nossa vida de tal maneira que possamos
realizar nosso propdsito na teia interconectada do Universo.

LADY’S SLIPPER (ORQUIDEA SAPATINHO DA CALIFORNIA): AUTORIDADE
INTERIOR — Enquanto o floral Wild Oat nos permite vislumbrar nosso
proposito, o floral Lady’s Slipper desperta nossa autoridade interior para
seguirmos nosso caminho. Ele nos ajuda a embasar nossas acdes didrias
em nosso proposito maior. Recuperamos a forca e a confianca para
afirmar: “Tenho o que € preciso para fazer o que estou aqui para fazer”.

Por conta do patriarcado e do racismo, alguns de nds precisam de um

apoio extra para reconhecermos nossa autoridade. Pense nisso. Cada



uma das praticas discutidas neste livro vem de culturas ndo brancas: o
yoga surgiu na India, a meditacio mindfulness (ou “aten¢do plena”)
descende de uma linhagem budista do leste asidtico, a Medicina Chinesa
foi preservada pelos alquimistas taoistas da China e a autoconsciéncia
arquetipica tem suas raizes nos sistemas espirituais africanos
tradicionais. Contudo, muitas das vozes convencionais atuaiS nesses
temas sao homens brancos, seguidos por mulheres brancas.

Adoro o livro de Sebene Selassie You Belong: A Call to Connection. |
67 1 Com base em sua experiéncia como negra e imigrante, Sebene
apresenta a meditacdo budista como uma arte que € fisica, politica,
relacional e transformativa. Isso mudou minha experiéncia da
meditacdo. O livro faz algo que, infelizmente, ainda € considerado uma
ideia radical: ele apresenta a publicos nao negros uma mulher negra
como uma voz de sabedoria e autoridade no campo do bem-estar.

Conheci Sebene hd um zilhdo de anos, quando trabalhamos juntas em
uma pequena organizacdo sem fins lucrativos voltada para a justica
social. Com frequéncia brincamos sobre a maneira como ambas viemos
parar nas artes curativas bem como os caminhos que tomamos € que nos
levaram a compartilhar a conclusdo de que o que o mundo de fato
precisa neste momento € de uma renovacdo espiritual. Sebene me
incentivou muito em minha jornada para escrever este livro. Batalhei
este livro por mais de dois anos antes de encontrar uma agente e, depois,
mais um ano até achar uma editora. Esse tipo de rejeicdo pode fazer um
estrago em sua autoestima. Sebene me encorajou a seguir em frente e
recordou que a palavra “autor” é a raiz de ‘“autoridade”. Ela me fez
lembrar de duas décadas de trabalho interior, dez anos de prética clinica,
vérias pos-graduacdes e o compromisso pessoal que me qualifica como
uma autoridade em meu campo. Assim, da mesma maneira que o floral

Lady’s Slipper, ela me ajudou a vencer a inseguranca, as duvidas



interiores € 0 esgotamento nervoso que surgem quando somos incapazes
de percorrer plenamente os passos do caminho que nos é destinado.

O Axé é um conceito filoséfico da Africa Ocidental que se refere ao
poder espiritual de fazer algo acontecer. E como um selo divino de
aprovacdo que nos confere autoridade espiritual para fazer algo porque é
parte de nosso destino. Quando dizemos Axé! ao final de uma afirmacdo,
é o equivalente a dizer, “que seja”, “assim é” ou “negécio fechado!” E
semelhante em esséncia a palavra drabe maktub, que significa “estava
escrito”, e a expressao coloquial do sul dos Estados Unidos “dos seus
labios para os ouvidos Dele” (“from your lips to His ears.”) Quando
alguma coisa tem o Axé espiritual, ela pode sem duvida manifestar-se no
mundo fisico.

4.3 Detalhe do Meridiano da Vesicula.



Quando temos o Axé para fazer alguma coisa, ndo precisamos de
permissdo ou validacdo alheias. O floral Lady’s Slipper nos ajuda na
conexao com o conhecimento interior de nosso destino, de modo que
possamos seguir imperturbdveis e comprometidos com nosso caminho
na Terra. Ele nos ajuda a cultivar a sauddvel justica intrinseca do
elemento Madeira. Em vez de depender da aprovacdo dos outros,
recorremos a nossa autoridade espiritual interior e a nossa determinagao.
Eliminamos a ansiedade de ficar imaginando o que vai acontecer e
passamos a confiar que as coisas acontecerao como deveriam. Sabemos
que o que deve ser nosso serd nosso. Nao precisamos langar um
batalhdo de defesas e de planos reservas ao longo do caminho de nossa
vida. Em vez disso, assumir com alegria e prazer nossa autoridade
interior nos permite percorrer com graga, alegria e leveza o caminho que
€ de nosso destino.

SCLERANTHUS (ESCLERANTO): TOMADAS CLARAS DE DECISAO — Na
Medicina Chinesa, a vesicula biliar executa agdes decisivas e faz
escolhas claras para nos conduzir pelo caminho que nos é destinado. O
meridiano ziguezagueia pela cabega e depois desce da mesma maneira
pelo corpo. E como se nio pudesse decidir que caminho tomar! [Figura
4.3]. Quando esse canal energético estd em desequilibrio, sentimos dores
que alternam de lado, ou que vém e vdao. Em nossa psique, isso se
manifesta como indecisdo ou incerteza.

O floral Scleranthus facilita uma tomada de decisdo clara e resoluta
quando estamos diante de duas op¢dOes comparaveis. Sempre que esse
floral aparece em minha pratica clinica, ougo o hip-hop dos anos 1990
do Black Sheep, que comeca com a escolha entre uma opcao... ou outra.
A repeticdo insistente dessa frase, como na introdu¢do da musica, €
exatamente a sensagcdo que tem a mente de uma pessoa que precisa desse

floral. Ele nos ajuda quando nos vemos diante de uma decisdao



importante, mas estamos paralisados por medo ou ansiedade. Nesse
estado, ficamos indo e vindo entre nossas opc¢des, juntamos informagao
demais e pedimos conselhos a qualquer um que nos escute. Ainda assim,
nao conseguimos nos decidir.

O floral Scleranthus € indicado quando temos dificuldade para tomar
pequenas decisdes: “Uso a blusa vermelha ou a azul?”’; “Vou de trem ou
de 6nibus?”’; “Vou no meu carro ou de carona?”; “Vou jantar frango ou
peixe?”. Ficamos indecisos, enquanto decidimos entre coisas realmente
triviais. Mas, com frequéncia, por trds de escolhas aparentemente
insignificantes hd uma grande decisdo de vida no horizonte: “Que
faculdade devo cursar?”’; “Devo me separar de meu marido ou continuar
casada com ele?”’; “Este € o momento certo para ter filhos?” Essas sdo
decisdes para as quais nao hd uma clara escolha certa ou errada, e as
opcoes t€m peso equivalente. Nessas encruzilhadas, sabemos
intuitivamente que a escolha que fizermos ird mudar nossa vida.

Necessitamos do floral Scleranthus quando nos sentimos muito
assustados, com medo de estarmos diante de uma decisdo que pode nos
levar ao desastre total. Ele traz um senso de clareza serena, ajudando-nos
a confiar em ndés mesmos. NOs nos tornamos capazes de ouvir nossa
intuicdo e de tomarmos uma decisdo para seguir em frente. O floral
Scleranthus também nos ajuda a ter confianga de que estamos seguindo
o caminho que € correto para nds. Ele nos tira da paralisia, afasta o
medo de arruinarmos nossa vida e cultiva a compreensao calma de que
podemos mudar nossa mente se isso for necessario. NOs nos sentimos
amparados sabendo que, ndo importa 0 que acontecer, vamos ficar bem.
Sentimos o amparo do reino espiritual, que nos guiard com bondade de
volta a n6s mesmos, em vez de nos punir. Nao ha resposta errada. Uma

vez que tomemos uma decisdo, seguiremos em frente com clareza, para



receber as licdes e béncdos que resultam de irmos atrds de nosso
proposito.

BLACKBERRY (AMORA-PRETA): ENTRAR EM ACAO — O floral Blackberry
nos ajuda a agir quando a procrastinacdao e a letargia nos imobilizam
bem como quando falamos muito e fazemos pouco. E um floral
fundamental para nos ajudar a materializar nossas ideias por meio de
acoes concretas, que as facam acontecer. Eu o chamo de floral “nao fale
sobre, FACA!™.

O elemento Madeira fortalece o movimento para a frente e a evolugao
pessoal. Quando nosso elemento Madeira é ativado, somos inundados
por ideias e visdes criativas. Se nao tivermos cuidado, podemos
confundir as ideias e visdes com a¢do. Nossos sonhos permanecem em
nossa imaginacdo sem se tornarem realidade. O floral Blackberry nos
ajuda a dar os primeiros passos que precisamos dar para fazer nossa
visdo ganhar vida. As vezes, a prépria magnitude de nossa visdo pode
nos intimidar. Temos uma lista detalhada de coisas a fazer, e cada item
dela nos parece importante e urgente. O que acaba sendo feito é nada,
pois estamos tao ocupados pensando sobre todas as coisas que
precisamos fazer que acabamos nao fazendo nenhuma. Esse floral nos
ajuda a superar a paralisia e a procrastinacgao.

O que eu adoro no floral Blackberry é que ele nos ajuda a dar os
passos necessarios em vez de apenas pensar neles. Uma de minhas
pacientes tinha uma linda visdo quanto a uma clinica de bem-estar. Essa
visdo estava completamente alinhada com o destino dessa paciente, mas
ela ndo sabia por onde comecar. Ja fazia uns dois anos que ela sonhava
com essa clinica quando comecamos a trabalhar juntas e estava
comecando a duvidar que seria capaz de realizar seu sonho. Depois de
duas semanas trabalhando com esse floral, a paciente fez um grande

progresso. Ela me ligou para contar que havia registrado sua empresa,



preenchido todos os formulérios, aberto uma conta bancdria juridica e
contratado um designer gréafico para criar sua logo — tudo na mesma
semana! O floral ajudou-a a perceber que ela s6 precisava fazer. Em vez
de ficar intimidada pela enormidade de sua meta, ela foi capaz de ver e
executar os pequenos passos que a levariam a seu objetivo.

Nao importa qual a tarefa que tenhamos diante de no6s, o floral Black-
berry ajuda a dividi-la em passos menores e factiveis. Em vez de pensar
o tempo todo na nossa lista de coisas a fazer, fazemos aquela ligacao,
apertamos o botdo, damos o passo. Ele intensifica nossa percep¢cao de
que pensar sobre uma tarefa e executd-la podem de fato acontecer ao
mesmo tempo. A medida que riscamos itens de nossa lista, sentimos a
sensacdo de determinacdo e de realizacdo que € sinal de um elemento

Madeira saudavel.

Pratica Corporal: Vrikshasana (Postura da Arvore)

Afirmagdo: Eu enraizo, eu me ergo.

De pé, apoie todo seu peso no pé esquerdo. Visualize raizes crescendo
da sola do pé, ancorando vocé a terra. Quando encontrar seu equilibrio,
flexione devagar o joelho direito e pouse a sola do pé na face interior do
tornozelo esquerdo ou da canela esquerda, ou acima do joelho esquerdo.

Junte as maos acima da cabeca, entrelacando os dedos, mas deixando
os indicadores livres para apontarem diretamente para cima. Erga o
olhar para as pontas dos dedos. Sinta um alongamento em duas direcdes,
ancorando vocé a terra € a0 mesmo tempo puxando-a em direcdao ao céu.

Feche os olhos e imagine que vocé € um broto, erguendo-se decidido
na direcdo do sol. Repita a afirmacdo: Eu enraizo, eu me ergo.

Relaxe os bracos e pernas, e repita do lado oposto.



A Musica é Medicinal: Playlist para o Elemento
Madeira

Use sua playlist do elemento Madeira sempre que precisar de confianga,
de motivacdo ou para partir para cima! As musicas a seguir expressam
as caracteristicas e sons arquetipicos do elemento Madeira. Muitas da
lista tém letras explicitas; quando a galera comeca a falar palavroes, em
geral o elemento Madeira estd envolvido! Curta as musicas... mas talvez

nao perto das criangas.

“Green Garden” — Laura Mvula
Album: Sing to the Moon, RCA Victor, 2013

A cor do elemento Madeira € o verde, e sua estacdo € a primavera,
quando o mundo vegetal emerge da escuriddo do inverno. Assim, nao
apenas “Green Garden” [“Jardim Verde”] faz referéncia literal ao
elemento Madeira, mas também por meio de sua energia essa musica
transmite a liberdade e a naturalidade que o elemento Madeira nos
confere. Esse elemento traz contentamento e satisfacdo, um sorriso
interior que sabe que tudo estd bem no mundo. Essa can¢do me coloca
nessa vibe toda vez que a escuto.



Representacao com o Meridiano do Figado.

“Scale” — Winter Flags
Album: Winter F lags, Dado Records, 2013

Esta musica de Winter Flags ndo precisa de palavras para transmitir a
esperanca e a aspiracao que um elemento Madeira sauddvel oferece. A
melodia nos eleva em uma ascensdao que € caracteristica do esforgo
constante da Madeira por sucesso e da perseveranga para alcangarmos
nossos objetivos. Quando estamos vivendo nosso propdsito e
percorrendo o caminho que nos € destinado, também temos uma
sensacdo de naturalidade e contentamento, como essa can¢do evoca.
Uma das ervas mais populares da Medicina Chinesa para o tratamento
do elemento Madeira € traduzida como “andarilho livre e tranquilo”.
Quando nosso caminho e nossa visdo sdo claros, a vida nos parece facil

e livre!



“Level Up” - Ciara
Album: Beauty Marks, Beauty Marks Entertainment, 2019

A energética do elemento Madeira € ascendente... para o alto e avante! A
metafora para o elemento Madeira € o broto e toda a energia tremenda,
para cima, que ele requer para ir contra a for¢ca da gravidade e irromper
através do solo. O elemento Madeira nos inspira a estarmos em nossa
melhor forma, enquanto nos esforcamos para nos autoatualizar e trazer
ao mundo o melhor de nés. O empreendedorismo e a criatividade
artistica também estdo no dominio desse elemento. Quando o elemento
Madeira é sauddvel, estamos a altura do desafio de garantir que nosso
brilho unico seja respeitado. Nao ha limites para as alturas que podemos

atingir!

“Blessed” — Shenseea, com Tyga

Album: Blessed, Rich Immigrants/Interscope Records, 2019

Escute, se alguma vez vocé precisar de uma maneira para comegar o dia
inspirada no elemento Madeira e que aumente sua confianc¢a, € com essa
musica! Shenseea canta sua grandeza destemida, sem esquecer de lancar
suas béncaos. Quando somos ousados o bastante para nos declararmos
invenciveis e intocdveis, sabemos que o elemento Madeira estd nao
muito atras de nos.

“Middle Child” - J. Cole

Album: Revenge of the Dreamers III, Dreamville/Roc Nation/Interscope,
2019

O elemento Madeira evoca o arquétipo do Campedo, exatamente como
esse hino de J. Cole. Quando nosso elemento Madeira é ativado, ficamos

determinados a vencer e dispostos a dar nosso melhor para chegar ao



topo. Essa musica reflete a tenacidade, a determinacdo e a ansia do

elemento Madeira.

“Soldier” — Erykah Badu

Album: New Amerykah Part One (4th World War), Universal
Motown/Control Freaq, 2008

Erykah Badu € conhecida por ser excéntrica e revoluciondria, duas
qualidades de um elemento Madeira saudavel. A vesicula biliar, 6rgao
associado ao elemento Madeira, é também chamada de “o General”, de
modo que uma marcha militarista como “Soldier” merece seu lugar
nesta playlist. O elemento Madeira também governa a justica € a
igualdade sociais — todos deveriam ter direito de acesso aos recursos.
Em “Soldier”, Erykah nos inspira a sempre termos claros nossos direitos

e a assumir nossa posi¢ao em defesa deles.

“Dispear” — Nas e Damian Marley

Album: Distant Relatives, Universal Republic/Def Jam Recordings, 2010

Falando de uma vibe militar, a seguir nessa lista chegamos a “Dispear”.
Um arquétipo do elemento Madeira € o Guerreiro, em especial o
Guerreiro Espiritual. Entre a evocagcdo de guerreiros ancestrais € o grito
de guerra ritmico, essa cancdo me transporta para vidas passadas,
colocando a pintura de guerra enquanto me preparo para a batalha. E, de
uma maneira tipica do elemento Madeira, a voz e a letra de Nas vao,

sem qualquer perddo, direto ao ponto.

“Mad” — Solange, com Lil Wayne
Album: A Seat at the Table, Saint/Columbia Records, 2016

O que acontece quando o movimento natural ascendente da alma €

bloqueado? O que acontece quando nos € negado o direito de nos



expressarmos € assumirmos nosso poder? Aflora a justa indignacao,
também conhecida como raiva ou mesmo firia. Embora essa emocao
tenha uma ma reputacdo, ela € de fato a resposta adequada as violagdes
do eu. O truque € aprender a responder com consequéncias e limites.
Quando aprendemos a responder de modo apropriado a nossos gatilhos,
em vez de meramente explodir ou implodir, a raiva pode ser um

catalisador poderoso para o crescimento e mudanca.

“Caught Out There” — Kelis
Album: Kaleidoscope, Virgin Records, 1999

Ok, aqui temos a Madeira que deu muito errado. A emocdo associada
com o elemento Madeira € a raiva e suas muitas manifestacoes, desde
uma pequena irritacdo 2 furia total. E especialmente poderosa quando
existe ressentimento e frustracdo reprimidos que decorrem de uma
incapacidade de promover uma mudanca. E ai que entram Kelis e toda
essa loucura. Se alguma vez voc€ se pegou destruindo a casa e gritando
“AAHHHGGG!” (e quem ja ndo passou por isso?), entdo sugiro que
volte algumas pdaginas e encontre algum remédio da alma para o

elemento Madeira. S6 uma sugestao.

“This Is America’ — Childish Gambino
Single, McDJ/RCA Records, 2018

Falando de guerra, Childish Gambino despertou uma controvérsia com
seu video para “This Is America”, no qual um coro gospel é
impiedosamente metralhado. Quer adoremos ou odiemos o video, acho
que nao podemos negar o olhar resoluto do sr. Glover para a policia
estadunidense, canalizando a capacidade do elemento Madeira de
questionar, confrontar e transformar. Fico particularmente impactada

pelo simbolismo do video representando a luta para fazer com que vidas



negras importem (#BlackLivesMatter) num pais em que, historicamente,

nao é o que acontece.

“Time 4 Sum Aksion’” — Redman
Album: Whut? Thee Album, Def Jam Recordings, 1993

‘Bora botar pra quebrar! O elemento Madeira esta a ponto de executar
uma acdo concreta no mundo — agora. Quando o elemento Madeira €
bloqueado, sentimo-nos aprisionados na procrastinacdo ou em um ciclo
intermindvel de ideias que nunca se concretizam. Mas, quando o
elemento Madeira estd vicejando, sentimos uma erup¢do de clara

inten¢ao, junto com a energia € a motivacao para fazer acontecer.

Beychella

Se vocé€ ndo teve a chance de assistir a apresentacdo arrasadora de
Beyonce no Coachella, por favor dedique duas horas de sua vida a essa
incrivel homenagem a musica negra. Beychella e o documentario
Homecoming entram para a lista do elemento Madeira nao apenas
porque Bey esta de fato em sua melhor forma, mas porque ela usa sua
arte para impor destemidamente sua autodefini¢do. Sua interpretacio de
“Lift Every Voice”, em seguida a ‘“Formation”, me deixou muito
orgulhosa e amei seu olhar atrevido, de soslaio, para o Coachella, por ser
a primeira mulher negra a apresentar-se como atragdo principal.
Olhando sua discografia, podemos de fato ter uma ideia da evolugdo de

Bey ao longo do tempo, e o elemento Madeira tem tudo a ver.

“Tomorrow (A Better You, Better Me)’ — Quincy Jones, com Tevin
Campbell

Album: Back on the Block, Qwest/Warner Bros, 1989



Cantada pela sensacdo adolescente Tevin Campbell, essa musica
canaliza a energia juvenil do elemento Madeira. O ultimo ponto de
acupuntura no meridiano do Figado € chamado Portal da Esperanca. O
elemento Madeira nos traz ndo apenas esperanca, mas também uma
visdo do futuro rumo ao qual avancar. Ele nos ajuda a conciliar a tensdao
entre paz e passividade na luta contra a opressao. Assim como o sol se
ergue e volta a brilhar, essa musica oferece a suave e inspirada esperanca

de que o amanha sera melhor.

A Madeira na Pratica: Reacio versus Resposta

O elemento Madeira nos ensina que a raiva ¢ saudavel e apropriada em
algumas situagdes € que somos responsaveis pela maneira como ela €
expressada. Se nossa firia sai de controle ou se fugimos do confronto,
nossa integridade fica comprometida. Mas o mais importante, no que diz
respeito ao elemento Madeira, € que nada muda.

Oriento meus pacientes a pensar sobre a raiva em duas fases: a reacao
e a resposta. A reacdo € o que movimenta o gi € flui com uma energia
determinada a erguer-se. Podemos berrar, praguejar, socar ou quebrar
coisas (nada saudavel), ou registrar em didrio, fazer exercicio fisico ou
jogar ovos no chuveiro (muito mais saudavel). O fato € que todas as
respostas movimentam o gi, mas nenhuma delas tende a criar qualquer
tipo de mudanga. Alguma vez voce ja gritou feito doida com alguém que
continuou ndo ouvindo o que vocé dizia? E enlouquecedor, mas
acontece o tempo todo.

Sua reacdo (ou falta dela) é s6 metade da equacdo raiva = mudancga.
A segunda metade é sua resposta. Embora a reacdo seja um modo
poderoso de movimentar o gi de seu elemento Madeira, o que de fato
facilita a mudanca é a resposta. A licio do elemento Madeira é que

precisamos fazer as duas coisas, responder e reagir. Antes de tudo,



quanto maior clareza tivermos sobre o que desencadeia nossa raiva, mais
capazes seremos de realizar uma mudanga afirmativa.

Use a tabela a seguir para processar seus sinais de raiva:

Raiva = Mudanca

Cenario

Quando foi a Ultima vez em que vocé sentiu raiva ou uma de suas
formas - fdria, irritacao ou frustracao?

Reacao

Como vocé reagiu? O que fez ou disse (com palavras E com linguagem
corporal?)

Sinal
Sua raiva foi um sinal de qué?
Problemas nao resolvidos.
Ignorar suas proprias necessidades.
Fazer mais do que vocé deveria.
Limitacdo a sua competéncia/ao seu crescimento.
Obstrucao da liberdade.

Limites violados.

Resposta

O que vocé pode fazer para resolver o real problema? Quem pode
ajudar?

“Re-reacao”

Se tal situacao ocorrer de novo, o que vocé pode fazer de diferente?




Capitulo 5

Fogo Dancante

EM NOSSO MUNDO MODERNO, NAO mais dependemos do fogo como fonte de
luz ou de calor. O mais frequente € que o usemos para criar um clima.
Acendemos velas em cima de bolos de aniversario para celebrar a vida.
Podemos planejar um jantar romantico a luz de velas, ou acender velas
no quarto para criar uma atmosfera sensual. Acendemos velas nos
altares para preces ou para meditacdo bem como durante tratamentos de
cura para nos auxiliar a focar em nosso interior. Todos esses momentos
realcam o papel do elemento Fogo, que nos ajuda a celebrar a vida e a
experimentar intimidade sexual, emocional e espiritual.

Caracteristicas do Elemento Fogo

Podemos reconhecer as qualidades arquetipicas do elemento Fogo por
meio das seguintes caracteristicas:

« Estacao: verdo

« Fase: flor



Cor: vermelho

Energética: espalha e expande o gi

Emocgoes centrais: amor, alegria

Som: riso

Meridianos: Coragdo, Intestino Delgado, Triplo-aquecedor

Estacao: verao

No elemento Madeira, vocé se empenha na busca pelo sol; no elemento
Fogo, voce é o sol. O verdo € a estagdo do elemento Fogo. No verao, as
flores se abrem com sua beleza e gloria unicas, assim como o elemento
Fogo governa nossa capacidade de exibir ao mundo nosso brilho tnico.
O verdo € uma estacao vibrante, plena de vida, em que nos conectamos

com nossos amigos € saimos para o ar livre. Nossa alegria é contagiante.

Fase: flor

Como estamos no meio do ciclo dos elementos, vamos fazer uma breve
recapitulacio de cada fase, usando o exemplo de comecar um negdcio. A
Agua, a fase de incubacio, é quando vocé tem sua ideia. A semente é
plantada. Na Madeira, o broto, vocé tem uma visdo mais precisa €
comeca ativamente a dar os passos para alcangar seu objetivo. Quando
chega ao Fogo, vocé estd tipo “Aqui estou eu! Vejam o que estou

!7’

fazendo!” Vocé€ posta nas redes sociais, cria folhetos e boletins
informativos, faz contatos e comega a atrair pacientes ou colaboradores
em potencial.

O elemento Fogo marca a fase em que as coisas comecam a florescer
e tomar vida propria. O amor dentro de nosso coragdo aumenta ou
nossos projetos atingem seu auge, € estamos prontos para compartilhar e
comemorar com os outros. Assim como uma flor, na fase do elemento
Fogo as coisas brilham, irradiam e atraem. O Fogo nos da a capacidade

de atrair magneticamente as coisas para nds, como uma mariposa €



atraida para uma chama. Na fase Fogo de qualquer processo, vocé chega
para ser descoberta, vista e celebrada.

Cor: vermelho

Na Acupuntura Cléssica dos Cinco Elementos, a cor do elemento Fogo é
o vermelho. E o vermelho vivo de flores alegres como pednias e zinias,
ou o vermelho estimulante de uma pimenta ou um tomate maduro. O
Fogo estd refletido no vermelho profundo de nosso sangue e no
vermelho chamativo das asas de um cardeal-do-norte. Também vemos o
vermelho do Fogo no rosa vivo da lingua de um beb€, no calido
vermelho-dourado de um pdr do sol e nos arquetipicos coragdes

vermelhos associados com o Dia dos Namorados.

Energética: espalha e expande o gi

Assim como o elemento Agua nos carrega para nossas profundezas, o
elemento Fogo nos ergue a nossas alturas. O Fogo € o mais yang de
todos os elementos, trazendo consigo energia, espirito € movimento

dinamico.

N %
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A energética do elemento Fogo é a expansdo para fora, do mesmo

modo que os fogos de artificio explodem e iluminam o céu noturno. Os



fogos de artificio movem-se do centro para a periferia, assim como o
amor. O Fogo nos ensina como acender nossa centelha interior e, depois,
fazer com que o amor brilhe para o mundo. O Fogo € nossa capacidade
energética de brilhar e de nos expandir.

Outra coisa sobre o Fogo — ele sabe como aparecer! Quando em
desequilibrio, a hiperexcitacdo do Fogo espalha nosso gi como fogos de
artificio. Eis um exemplo: faz algumas semanas, visitei minha mae e
conheci seu novo cachorrinho, Cole. Vou contar uma coisa, Cole
acordava toda manha sempre pronto para apertar o botao de Liga! Eu o
deixava sair de sua caminha as 6h30min e ele corria em volta da sala ao
menos quatro vezes, superagitado. Ele era tdo incapaz de se controlar
que as vezes trombava com as coisas a ponto de quase perder os
sentidos. Quando nos sentimos sem base, completamente perdidos,
podemos desconfiar de que o elemento Fogo esta altamente ativado.
Costumo chamar de Fogo Selvagem essa sensacdo de estarmos fora de
controle. Fogo Selvagem € a agitacdo de uma crianga que nao cochilou e
comeu aclcar demais. Fogo Selvagem ¢ a agenda lotada que encaixa
mais coisa em um dia do que as horas de luz permitiriam acomodar.
Fogo Selvagem € a explosao criativa que nos faz pular refeicoes e passar
a noite acordados porque estamos superinspirados. Fogo Selvagem ¢ a
paixdo adolescente que nos faz ignorar os sinais de alerta no comeco de
um relacionamento. O Fogo Selvagem também pode nos tornar viciados

em substincias, experi€éncias ou pessoas que nos trazem prazer.

Emocoes centrais: amor, alegria

Em sua expressdo natural, o elemento Fogo € célido e radiante. Pense
por um instante em alguém que vocé ama e com quem se importa. Onde
sente esse amor em seu corpo? Talvez vocé€ sinta um calor suave que se
irradia do centro do seu coracdo. Por um instante, perceba como esses

sentimentos amorosos movem seu gi.



Agora, pense em alguém com quem vocé esta tendo um conflito. Que
mudancga ocorre nessa sensacdo centrada no coracdo? Em vez de algo
“para cima e para fora”, talvez vocé tenha notado que a caricia célida
que sentiu hd pouco € agora uma sensacdo tensa, travada ou fechada.
Trabalhar com o elemento Fogo pode nos ajudar a restabelecer o fluxo
organico do centro do nosso coracao.

Para compreender o elemento Fogo, pegue duas velas e segure-as
perto uma da outra. Cada chama tremula em sua propria danca
independente. A medida que vocé aproxima as duas velas, suas chamas
parecem se estender uma em direcdo a outra, ansiando por fundirem-se.
Quando finalmente se tocam, ha uma centelha césmica e ambas se
tornam uma unica chama, brilhando ainda mais enquanto suas luzes se
tornam inseparaveis. Se vocé afastar as velas, suas chamas passam a ser
individuais outra vez, felizes em suas dangas particulares.

Assim como essas velas, o elemento Fogo nos ensina a alegria
extatica e orgastica da unido. O Fogo estd presente em qualquer
momento em que voam centelhas! Podemos sentir essa centelha de
muitas formas: no orgasmo sexual, em um momento de descoberta
espiritual ou epifania, envolvendo-nos com algo pelo que somos
apaixonados ou naquele momento em que voc€ sente que a pessoa
amada a enxerga e compreende por completo. Quando o Fogo esta
presente, sentimo-nos elevar, com a alegria e a excitacdo da conexao.

O elemento Fogo também nos ampara quando as velas metaforicas se
separam. O que acontece quando nao posso fazer o que adoro fazer? O
que acontece quando ndo posso estar com a pessoa que amo? O que
acontece quando meus relacionamentos terminam? O elemento Fogo
nao nos guia apenas enquanto nosso coracdo vivencia nossa mais plena
capacidade de conexdo e alegria; ele também atua para nos ensinar

como alimentar nossa propria chama interior diante da desilusao.



O elemento Fogo estd presente em todos os relacionamentos —
romanticos, sexuais, familiares, sociais, profissionais e espirituais. O
Fogo da sustentacdo a graus variados de conexdo intima, bem como aos
limites que estabelecemos para proteger esse aspecto tdo vulnerdvel de
ndés mesmos. Podemos recorrer ao Fogo para que nos ajude a eliminar
qualquer obstaculo que interfira em nossa capacidade natural de formar
conexodes sauddveis. Tais obsticulos podem ser decorréncia de uma
separagao dolorosa, de algum trauma sexual ou de qualquer tipo de
abuso fisico ou emocional.

Estdo listadas aqui védrias emocodes que sdo movidas pelo elemento

Fogo:
Alegria Extase Prazer
Amor Compaixao Adoracao
DUvida Inseguranca Obsessao
Ansiedade Dissociacao Depressao
Desanimo Traicao Vergonha
Magoa Solidao Rejeicao
Som: riso

O som do elemento Fogo na voz de uma pessoa € o “rir’”’, com agudos e
graves que sdo espontineos, alegres ou excitados. Vocé consegue ouvir
uma voz risonha ao dar risadinhas consigo mesma enquanto exclama,
“Este é o melhor dia de minha vida!” E possivel saber que o Fogo estd
presente quando uma pessoa fala como se tivesse um sorriso na voz, até
mesmo e especialmente quando ela se refere a algo sobre o qual nado esta

feliz. De fato, um elemento Fogo forte pode fazer com que a pessoa



sorria ou ria para disfarcar sentimentos mais profundos e
desconfortdveis.

Na musica, o elemento Fogo aparece em qualquer cang¢ido que
transmita as emog¢des do coracdo com um sentimento profundo. Musicas
com ritmos sensuais que inspiram intimidade e expressdao sexuais sao
também do Fogo em natureza, incluindo ritmos musicais como soca € o
dancehall.1 68 1 Vocé€ pode procurar os top hits em streamings de musica
para qualquer género, em qualquer ano, e provavelmente ird encontrar no
alto das listas can¢des de amor emocionantes, que vao alimentar o seu
Fogo. A musica eletronica extdtica, como o trance, o house, o techno e
os tambores africanos, ressoa com o bater do cora¢do e com o elemento
Fogo (fiquei olhando as pessoas que dancavam house durante o festival
Soul Summit, no Brooklyn, e tive a certeza de que a qualquer momento
elas iriam sair de seus corpos e levitar na direcdo do sol). Sua playlist do
elemento Fogo vai incluir musicas que ajudam vocé a sentir-se alegre,

energizada, sexy ou amorosa.

Meridianos: Coragao, Intestino Delgado, Pericardio, Triplo-aquecedor

O elemento Fogo € o unico que tem dois pares de meridianos yin e yang.
O primeiro par, os meridianos do Coracdo e do Intestino Delgado, esta
relacionado com a alegria que vem da unido dentro de ndés mesmos. Esse
aspecto do Fogo fortalece a conex@o com nossa divindade e com nossa
fonte espiritual.

O Meridiano do Coracao [Figura 5.1] corre ao longo da face interna
do braco, com um ramo interno que envolve o coragdo, danga através do
peito e conecta-se aos olhos. O Meridiano do Intestino Delgado [Figura
5.2] percorre a face externa do braco, os ombros, a parte do alto das
costas € o0 pescoco, antes de terminar no ouvido interno. Esses dois
meridianos pareados s3o responsaveis pelos sistemas musculares

complementares necessarios para que tenhamos uma postura saudavel.



Quando alguém estd se sentindo triste, carente de confianga ou passa por
um momento dificil em um relacionamento, sua postura desaba. A
pessoa pode encurvar as costas para dentro e descair os ombros, como se
protegesse o coracio. A medida que uma pessoa passa pelo processo de
cura com o elemento Fogo, sua postura passa a se assemelhar a um
mastro ereto que se estende dos Céus a Terra.

Um de meus livros favoritos para inspirar o elemento Fogo € a
hilariante biografia de autoajuda Year of Yes: How to Dance It Out,
Stand in the Sun, and Be Your Own Person (e voc€ ganha cinco pontos
se conseguir listar todas as caracteristicas do elemento Fogo que estio
nesse titulo!). Vou dizer, ri tanto enquanto lia esse livro no trem que as
pessoas se levantaram e se sentaram a dois lugares de distancia! Em um
dos capitulos, Shonda fala sobre sua descoberta pessoal da relacao entre

postura e confianca. Ela escreve:

5.1 Meridiano do Coracao.



5.2 Meridiano do Intestino Delgado.

Fazer a pose poderosa de Mulher-Maravilha € quando vocé fica de
pé em uma atitude durona — pernas afastadas, queixo erguido, maos
nos quadris. Como se vocé€ fosse dona do pedaco. Como se tivesse
braceletes magicos de prata e soubesse usa-los. Como se sua capa

de super-heroina estivesse balangando ao vento, atras de voce [...]

Estudos reais dizem que fazer uma pose poderosa como a Mulher-
Maravilha por 5 minutos ndo s6 aumenta sua autoestima como,
mesmo horas depois, também melhora a maneira como os outros

percebem voce.

Vou dizer isso de novo.



Fazer a pose da Mulher-Maravilha pela manhd pode fazer com que as pessoas achem

vocé mais incrivel na hora do almocgo. [69]

Shonda ndo estd mentindo. Diversos estudos no campo da psicofisio-
logia exploram a conexao entre postura, humor e cogni¢ao. Um deles de-
monstrou que recordacdes desesperancadas, indefesas e impotentes
voltam a tona mais facilmente em uma posi¢ao encurvada para a frente e

sdo acompanhadas por mudancas hormonais que contribuem para um
aumento de estresse, ansiedade e depressdo.[ 70 1 Outro estudo clinico
descobriu que a eletromiografia de superficie dos musculos trapézio
superior, medial e deltoide anterior era significativamente mais elevada
quando numa postura ereta em comparagdo com uma posi¢ao caida.[ 711
Alunos da Universidade Estadual de Sao Francisco conduziram uma
pesquisa para provar que endireitar uma postura caida, passando para

uma postura de poder assertivo, leva a um raciocinio mais calmo e claro.

[ 721 Se vocé alguma vez precisou de validagdo para assumir sua atitude
de Mulher-Maravilha perante o mundo, a ciéncia lhe d4 respaldo.

O segundo conjunto de meridianos do elemento Fogo inclui o
Pericardio e o Triplo-aquecedor. Os meridianos do Coracdo e do
Intestino Delgado transportam a consciéncia e, assim, nos ajudam a nos
conectarmos com nosso eu auténtico e com o Divino. Do ponto de vista
clinico, recorro aos meridianos do Pericardio e do Triplo-aquecedor para
fortalecer a capacidade de estabelecer conexdes sauddveis uns com 0s

outros.



5.3 Meridiano do Pericardio.

No corpo humano, o pericardio parece um saco que envolve o
coracio. E uma membrana semipermedvel, o que significa que ela
permite que algumas coisas entrem e deixa outras de fora. Imagino o
pericardio como uma tela de janela — a brisa fresca entra, os mosquitos
ndo. Da mesma maneira, ele nos ajuda a lidar com os limites ditados
pelo coracdo em nossos relacionamentos. Quando sinto um tremular na
pulsacdo do pericéardio, desconfio que a pessoa possa estar enfrentando
sentimentos de vulnerabilidade. Esse aspecto do elemento Fogo também
¢ util no tratamento de sentimentos de traicdo, magoa e desconfianca.

Quando posicionamos os bragcos de modo que o Meridiano do
Pericardio esteja voltado para o mundo, assumimos uma posi¢ao de
extraordindria vulnerabilidade [Figura 5.3]. Como consequéncia da
crescente brutalidade policial, eu me sentia sobressaltada em minhas

corridas matinais pela vizinhanga. Vestindo agasalho com capuz e



roupas esportivas, ao passar por policiais eu erguia as maos de modo
que ficassem em plena vista, para ndo ser confundida com um homem
negro correndo pela rua, o que poderia ter consequéncias mortais. Essa
posicdo “maos para cima, ndo atire” transmite que ndo temos protecao
nem armas e suplica que nossa humanidade essencial seja vista, atestada
e respeitada.

Nossa sociedade tecnoldgica e moderna nos tira do ambiente natural
e nos leva para um mundo em que passamos horas incontdveis no
computador. Muitos de nos desenvolvem habitos posturais prejudiciais
em razdo do uso extensivo do computador, do envio de mensagens por
celular e da interacdao por meio de aparelhos que transformam nossa ma
postura em uma permanente curva para a frente, na forma de um C. Na
postura curvada, o Meridiano do Coracdo, situado na parte da frente do
corpo, fica comprimido, enquanto o Meridiano do Intestino Delgado fica
mais esticado do que o normal. A pandemia de Covid-19, que exigiu que
muita gente trabalhasse e assistisse as aulas em casa, teve um impacto
extraordinario no bem-estar fisico e emocional, incluindo sentimentos
mais acentuados de impoténcia, ansiedade, isolamento e tristeza. Sentar-
se numa posi¢cdo curvada para a frente pode criar — ou refletir — um
bloqueio nos meridianos do elemento Fogo.

Os sintomas da desarmonia do elemento Fogo incluem:

o InsOnia

» Ansiedade

« Palpitacdo cardiaca

« Dor no peito

» Sonhos vividos

« Instabilidade emocional

o Tristeza inexplicada



o Postura ruim/curvada

H4 um velho adagio que diz “A dieta € para o corpo, o exercicio €
para a mente”. O elemento Fogo rege o coracdo, que sente € processa
todas as emogodes. Qualquer exercicio cardiovascular que faga o coracdo
bater mais rapido — dancar, correr, nadar, andar de bicicleta e até o sexo
— vai nutrir o elemento Fogo e permitir ao coracdo acessar a clareza
emocional. Trazer a percep¢ao de expansdo e movimento a partir do
centro do coracdo vai conferir as caracteristicas do Fogo a qualquer
postura de yoga. Como os meridianos do elemento Fogo também
cruzam o alto das costas e as escdpulas, posturas que estendem e
beneficiam os ombros também beneficiam o Fogo. As posturas de
retroflexdo (ou backbends) que permitem ao coracdo erguer-se e
expandir-se, favorecem o Fogo. Em muitos casos, tais posturas podem
despertar a consciéncia das muitas emogdes que o coragao esta retendo,
ou promover sua liberacgao.

A série de posturas de yoga desse capitulo alongam e energizam os
meridianos do elemento Fogo bem como combatem os impactos
negativos de trabalhar o dia todo sentada e também o impacto emocional
do isolamento. Os exercicios tracionam e relaxam os musculos dos
ombros, peito e costas, para alinhar nossa postura. No entanto, a
verdadeira magia dessas posturas € que elas ativam o elemento Fogo de

modo a nos sentirmos reconectados, energizados, calmos e lucidos.

Licao para a Alma 1: Vocé como Totalidade

Vocé nao precisa de outra pessoa, de um lugar ou coisa para
tornd-la completa em si-mesma. Deus ja fez voc€ assim. Sua
tarefa € saber disso.

— MAYA ANGELOU



O Fogo governa o espirito e a luz da divindade que existe dentro de nos.
Ele nos traz a centelha de intuicdo e consci€éncia que nos mantém
conectados a nossa fonte espiritual. O Fogo nos confere autoconsciéncia
e integridade, dando-nos a capacidade de agir em consonancia com
nosso eu mais verdadeiro. Diante de estresse fisico, emocional,
psicolégico ou espiritual, o Fogo representa a luz do eu verdadeiro
brilhando para o exterior.

A Medicina Chinesa oferece uma bela histéria da criacdo cosmica,
que nos ajuda a compreender esse aspecto do elemento Fogo. No
principio, ndo havia nada. Ou melhor, havia tudo. O cosmos inteiro
estava interconectado como uma unica entidade, representando a
completa unidade. Ocorreu entdo uma explosdo grandiosa, um
gigantesco fogo de artificio do Universo inteiro. Cada centelha dessa
explosdo se tornou uma nova alma. Essa centelha é o shen, e cada um de
nos carrega no coracao a centelha divina proveniente de todo o Universo.

O caractere chinés para a palavra “coracdo”, expresso como xin em
pinyin, é representado como uma tigela contendo uma pequena centelha.
Essa centelha talvez tenha sido uma das mais antigas representacoes do
shen. Embora a palavra shen seja especifica da medicina e da filosofia
chinesas, o conceito de que possuimos uma divindade essencial existe
nos ensinamentos de muitas religides. Alguns de nos se referem a essa
centelha como eu superior; outros a chamam de Consciéncia Cristica.
Na espiritualidade africana, o conceito lembra muito o Ori, 0 guia
espiritual que faz com que cada pessoa entre em sintonia com seu
propdésito unico. Nao importa o nome utilizado em nossas praticas
religiosas ou espirituais, nossa conexao com essa centelha nos permite
transitar com sucesso por nossa vida. Quando estamos em contato com

essa centelha, amamos de forma livre e plena. Somos capazes de viver



de acordo com nosso propdsito. Somos capazes de seguir nosso destino.
Somos capazes de saber o que € certo para nds. Somos capazes de saber
do que precisamos. O elemento Fogo nos ensina a permanecermos
conectados a essa centelha que estd em nosso coragao.

Os textos de Medicina Cléassica Chinesa nos dizem que a
responsabilidade principal do elemento Fogo € “dar morada ao espirito”,
ou shen: “O shen permite as pessoas irradiarem seu brilho para o
exterior. O shen da a uma pessoa um brilho nos olhos, vitalidade
interior, joie de vivre (alegria de viver) e rapidez mental”.[ 73 1 Quando o
elemento Fogo estd em desequilibrio, experimentamos perda de
conexao, ansiedade, tristeza e confusdo. Quando esta saudavel, podemos
solucionar problemas, pensar de maneira criativa e ter um senso de
proposito e certeza. Quando estamos conectados a nosso shen, Somos
guiados por uma bussola interior.

Quando alguém estd entusiasmado e seus olhos brilham, é o shen.
Quando contemplamos profunda e romanticamente os olhos da pessoa
amada, estamos nos conectando ao shen dela. O shen é como a chama
piloto para nosso ser. Sua presenca célida, constante, nos ajuda a
iluminar todos os demais aspectos de nossa vida.

Na mitologia da Medicina Chinesa, € dito que avezinhas vermelhas
agem como guardids da centelha divina. Essas aves do shen voam até o
sol para receberem as mensagens do Divino durante o dia. De noite, elas
retornam e pousam em nosso coragdo, partilhando as mensagens do Céu
por meio de nossos sonhos e da intuigdo. Mas, quando a vida se torna
complicada demais aqui na Terra, as aves do shen levantam voo, levando
consigo nossa centelha divina e permanecendo nos céus até que seja
seguro voltar e acomodar-se em nosso coragdo. H4 milhares de anos,
essa metafora foi usada para descrever os sintomas que agora atribuimos

ao trauma e ao Transtorno de Estresse Pos-traumatico (TEPT). A



metafora simbolica das aves do shen € clinicamente relevante: as
palpitacdes do coracdo com frequéncia ddo a sensacdo de que uma ave
selvagem esvoaca dentro de nosso peito. Quando alguém se sente
dissociado, muitas vezes a experiéncia € descrita como se a pessoa
estivesse assistindo de longe a sua prépria vida. Outros sintomas da
perturbacdo do shen incluem ansiedade, insOnia, sonhos estranhos,
dificuldade para tomar decisdes, sentimento de estar desconectado e
devaneios excessivos.

Nosso coragao sofre o impacto das bolas com efeito que a vida nos
lanca. Um conflito inesperado, uma agressao emocional ou fisica, o fim
de um relacionamento, a perda de um emprego, a morte de um ente
querido e mesmo periodos prolongados de estresse incessante — qualquer
situacdo que deixe sem folego —, tudo isso tem o potencial de espalhar o
qi do Coracao e fazer com que as aves do shen saiam voando, apagando
assim nossa chama piloto. Se vocé ja usou um forno a gés, sabe o que
acontece quando a chama piloto se apaga. Mesmo que vocé abra o gés
ao maximo, nada acontece. O mesmo ¢ verdade quanto a centelha
divina, ou shen, como a chama piloto de nossa alma. Nao importa a
experiéncia que vivemos — a pessoa mais amorosa, a viagem mais feliz,
a maior aventura — se a chama piloto estiver apagada, ndo h4 nada que
possa acender o fogo. Nao ha uma centelha para inflamar nossa paixao e
alegria.

A beleza dessa filosofia € que, ndo importa o que passemos, nada
consegue danificar ou destruir o shen, aquele aspecto de nosso ser que
nos conecta com o Divino. No pior cendrio possivel, os passaros do shen
nos atingem com um sinal de paz e vao embora com nossa centelha
divina para manté-la a salvo, ou a chama piloto precisa de uma ajudinha
para acender de novo. Mesmo diante dos piores traumas e magoas,

porém, nosso espirito permanece perfeito. A cura com o elemento Fogo



ndo consiste em consertar algo que se quebrou. Em vez disso, o Fogo
nos ensina como reconectar com aquela parte de nés que esti conectada
ao Universo inteiro. O Fogo nos recorda que, mesmo quando nos

sentimos cindidos, somos inteiros em nds mesmos.

Questdes para reflexao

Vocé estd conectada com sua completude intrinseca? Reserve alguns

momentos para refletir sobre as seguintes questdes em seu didrio:

Quando € que vocé mais se sente vocé mesma?

Vocé consegue se lembrar de algum momento em que sentiu como

se estivesse vivendo a vida de outra pessoa?

A quem ou ao que vocé recorre quando precisa de estimulo?

O que cura seu coracdo quando ele estd partido?

Alguma vez vocé chegou “no fundo do poco”? Se sim, qual foi a
sensacao?

Que recursos de cura estdo a sua volta para tratar feridas ou traumas
nao resolvidos?

Florais para a completude

Os seguintes florais nos ajudam a reestabelecer um senso de completude
e bem-estar:

« Star of Bethlehem para o realinhamento com nosso eu.

» Echinacea para a restauracao do eu.

« Deerbrush para a integridade do coracdo e da mente.

STAR OF BETHLEHEM (ESTRELA DE BELEM): REALINHAMENTO COM
NOSsO EU — Quando vocé faz contato visual com outra pessoa, até
mesmo com um desconhecido, ha uma sutil centelha de reconhecimento,

de aceitacdo ou de cordialidade. Mas, quando alguém que amamos



perde a conexao com seu shen, € como se nao existisse centelha alguma.
A pessoa pode ter dificuldade para olhar nos seus olhos ou sustentar seu
olhar. Ou quando vocé olha nos olhos dela, parece nao haver vida ali.
Vocé nao consegue estabelecer uma conexao e tem a sensacdo de que,
mesmo que o corpo da pessoa esteja bem na sua frente, a luz da alma
estd em algum outro lugar.

Vi muitos pacientes e estudantes do Ensino Médio com seu shen
perturbado no inicio da Covid-19. Eu podia sentir o vazio e o desespero
mesmo através das telas de computador de nossas aulas virtuais. Tanto
os adultos quanto os adolescentes expressavam 0s mesmos sentimentos:
“Nao sei o que fazer com minha vida, ndo me entusiasmo com nada”.
“E como se tudo estivesse bloqueado.” Quando estamos desconectados
de nosso shen, podemos cumprir todas as etapas, fazer as coisas que
sempre fazemos, mas sem encontrar alegria nem prazer nelas. A
centelha se foi.

Star of Bethlehem € o floral ao qual recorremos para qualquer tipo de
choque — a morte inesperada de alguém que amamos, um divércio ou
rompimento, qualquer tipo de traicdo ou um acidente fisico. Qualquer
coisa em nossa vida que nos faca olhar duas vezes e perguntar a nos
mesmos “Que foi isso que acabou de acontecer?!” pode perturbar a
conexao com nosso shen. Estrela de Belém € a primeira flor a qual
recorro em casos de trauma agudo, desilusio ou mesmo estresse
emocional prolongado. Esse floral € ttil para os sintomas associados
com um shen abalado: sobrecarga, ansiedade, desconexdo, uma
sensacdo de estar fora de prumo e de ser incapaz de fazer um reajuste.
Ele assenta o shen de novo no coracdao. Eu também o uso para “acender
de novo a chama piloto”, que pode ser apagada por experi€ncias

impactantes.



Uma vez tive um paciente que estava fazendo um trabalho espiritual
muito intenso. Ele me revelou que ndo conseguia se relacionar ou
conectar-se com as muitas béncados e oportunidades que o rodeavam. Ele
se sentia como um observador, parado fora de si mesmo, enquanto
observava sua vida acontecendo com alguma outra pessoa. Também
sofria com pesadelos horriveis, que o faziam sentir-se ainda menos
conectado. Durante a consulta, tinha dificuldade em manter contato
visual comigo. Todos esses eram sinais de que os passaros do shen
haviam al¢ado voo. Com o floral Star of Bethlehem, ele pouco a pouco
foi capaz de voltar ao alinhamento e sentir-se como um participante de
fato de sua propria vida.

Foi a Estrela de Belém que, brilhando alto no céu noturno, conduziu
os Trés Reis Magos ao Cristo menino. Conta a lenda que, assim que os
Reis Magos chegaram, a estrela cumpriu seu propdsito. Ela, entdo, se
estilhagou em milhares de pedagos, e cada um desses pedacos que caiu
na Terra tornou-se uma linda flor branca em forma de estrela, conhecida
como Estrela de Belém.

Assim como a estrela luminosa guiou os Reis Magos, o floral Star of
Bethlehem nos guia de volta a nds mesmos. Ele nos realinha com nosso
norte verdadeiro. E, assim como os fragmentos resultantes da explosao
da estrela se tornaram belas flores, nosso shen individual € uma centelha
da explosio do cosmos divino. As semelhancas entre essas duas
historias, vindas de tradicoes espirituais diferentes, fornece-nos
indicativos do papel que o floral Star of Bethlehem desempenha em
nossa reconexdao com a centelha divina que habita em nosso coragdo.
Esse é o floral ao qual recorrer sempre que precisarmos ser lembrados
da natureza divina, do propésito e do desenrolar de nossa vida.

ECHINACEA (EQUINACEA): RESTAURACAO DO EU — Também conhecida

como Flor-roxa-conica ou Flor-de-cone, a Equinacea é um dos fitotera-



picos de mais ampla utilizacdo. Entre seus muitos usos, € mais
comumente empregada na temporada de resfriados e gripes para reforcar
a imunidade, e ha estudos demonstrando que ela aumenta a contagem de
leucdcitos presentes no sangue de modo a combater doencas. Para
compreender como € a atuagdo da Equiniacea sob a forma de floral,
temos que saber um pouco mais sobre nosso miraculoso sistema
imunolégico.

Nosso sistema imunoldgico funciona mais ou menos assim: temos
uma comunidade de cé€lulas que trabalham em maravilhosa harmonia
para desempenhar nossas fungdes corporais — respirar, dormir, comer,
sonhar, dancar, e por ai vai. Imagine que nosso corpo estd dando a
melhor festa do Universo. Pouco a pouco, algum penetra quer participar
e tenta invadir a festa. Na medicina ocidental, chamamos esses penetras
de virus, bactérias ou germes.

O sistema imunoldgico € o seguranca que fica na porta da festa. Ele
verifica as identidades, diz ao virus “desculpa, amigdo, vocé nao foi
convidado” e o manda embora. Mas as vezes um virus consegue passar
pelo seguranca e deixa todos os amigos entrarem pela porta dos fundos.
Entdo, temos todos os virus na festa (nosso corpo) divertindo-se muito.
Entretanto, como sdo baderneiros e nao deveriam estar ali, eles
comecam a causar problemas. Derrubam o DJ, xingam os convidados e,
quando voceé percebe, a festa ja ndo estd mais tao legal. Chamamos isso
de: ficar doente. Bom, leva algum tempo para que os segurangas
encontrem todos os penetras e os expulsem. E quanto mais tempo eles
estiveram ali fazendo baderna, mais reparagdes serdo necessdrias antes
que a festa possa voltar a ser uma festa.

Como fitoterapico, a Equinacea € o vigia que chama mais segurancas
para que: a) menos penetras entrem na festa e b) caso entrem, ndo

fiquem ali tanto tempo. O floral Echinacea faz a mesma coisa nos niveis



psicologico e emocional. Esse floral € indicado quando o senso do eu e
da integridade da pessoa € perturbado. O estresse e o trauma fisicos e
emocionais debilitam nossas defesas psicolégicas e emocionais. Como
resultado, pensamentos e ideias negativos penetram como os virus e
tomam conta da festa. As vezes, esses gAngsters permanecem por tanto
tempo que nem percebemos que nao foram convidados. Aceitamos
crengas negativas sobre nds mesmos € nosso amor-proprio sem
questionamentos, € a festa ndo rola como deveria. O floral Echinacea
convoca uma equipe reserva de segurancas para ajudar a devolver a festa
sua grandiosidade original. Como resultado, passamos a nos sentir
novamente alinhados conosco mesmos, € em contato com nossa
dignidade essencial.

Uso o floral Echinacea sempre que um paciente passou por um
sofrimento emocional prolongado ou por um trauma fisico, como um
acidente de carro ou uma cirurgia. Eu também o uso quando uma
vergonha profunda impede uma pessoa de perceber sua propria
magnitude, de defender a si mesma ou de conectar-se com sua centelha
divina. Com frequéncia (mas nem sempre), essa inabilidade € resultado
de violéncia, negligéncia ou de alguma circunstancia devastadora. O
floral Echinacea € util para pacientes que trabalham em ambientes
opressivos, em que as microagressdes constantes corroem, com o passar
do tempo, até o mais poderoso senso de dignidade e estima. Ele também
¢ util para quem estd ativamente se recuperando de alguma situacao
abusiva ou vicio (com o acompanhamento de um profissional
habilitado), pois ajuda a nos reestruturarmos quando nosso senso de
identidade fundamental foi destrogado.

DEERBRUSH: INTEGRIDADE DO CORACAO E DA MENTE — As flores brancas
de Deerbrush, originérias do oeste dos EUA, formam cachos parecidos

com pedacinhos de espuma de sabdo, que limpam e revelam os desejos



do coracdo. H4 muitas ocasides em que nosso coragao € nossa mente
tém ideias diferentes sobre o que deve acontecer. Sentimos confusdo,
ansiedade, depressdao e os diversos sentimentos que nos impedem de
partir para a préxima com clareza e convic¢do. Outras vezes, nds nos
vemos dizendo ou fazendo coisas que somos incapazes de explicar. “Por
que fiz aquela loucura? Por que estou tdo furiosa?” “Por que acabei de
dormir com esse homem por quem claramente ndo tenho interesse?”
“Por que foi que eu debochei dela?” Quando a resposta a tais perguntas
¢ um encolher de ombros perplexo, € hora de colocar em campo o floral
Deerbrush.

Esse floral também € ttil quando o estresse € tdo imenso que nao
conseguimos tomar decisdes simples ou responder a nossas proprias
necessidades. Quando meu tio faleceu, todos ficaram ao redor de minha
prima perguntando o que ela precisava e o que poderiam fazer para
ajudar. Mas ela ndo conseguia pensar o suficiente para dar uma resposta
coerente, porque a mente dela estava totalmente tomada pela
preocupacgdo com a dor de sua mae, os preparativos do funeral e o exame
que em breve faria para tirar sua licenga como médica. Pedir-lhe que
tomasse mais uma decisdo parecia fora de questdo. Lembro-me de
enfrentar estados parecidos de sobrecarga, tdo sérios que, ironicamente,
até os livros de colorir para adultos que comprei, € que deveriam me
ajudar a relaxar, aumentavam minha ansiedade! O estresse de decidir
que cor de canetinha usar era maior do que eu conseguia lidar. Trabalhar
com o floral Deerbrush me ajudou a reconectar comigo mesma. Ele até
me levou a descobrir livros de colorir por nimeros, dos quais agora sou
fa.

A integridade estd no cerne do floral Deerbrush, mas o que €
integridade? A integridade existe quando nossos sentimentos, acoes €

palavras estdo alinhados entre si. Sentimos o que falamos e falamos o



que sentimos. N@o ha interesses ocultos, nem artimanhas passivo-
agressivas. As coisas sdo claras. Mas, se ndo sabemos, se ignoramos ou
se estamos entorpecidos, como podemos encontrar esse alinhamento?

Culturas tradicionais africanas e do leste da Asia falam da
inteligéncia do coracdo. Na Medicina Classica Chinesa, o coragdo €
considerado como o lar de todas as emoc¢des, consci€ncia e inteligéncia.
Existem semelhancas incriveis entre o caractere chinés e um hieréglifo
do Antigo Egito para o coracdo, ambos sendo representados como uma
tigela ou vaso. Uma tradu¢do melhor para esses caracteres € coragdo-
mente, pois € o coracdo que traduz em significado nossos sentimentos,
experiéncias e informagdes. Em vez de considerar o cérebro como sendo
o CEQ, ¢ o coracdo que tem a responsabilidade de estabelecer a agenda
para nossa vida. O coragdo possui sua sabedoria propria. O floral
Deerbrush da voz ao coracdao-CEO e um lugar a mesa, uma posi¢ao de
autoridade.

O coragdo € o receptaculo de todas as emocoes. De fato, sendo a
escrita chinesa uma linguagem simbodlica, os caracteres correspondentes
a todas as emocoes cont€ém o simbolo para ‘“coragdo”, e quando o
coracdo fica perturbado com emogdes turbulentas, o espirito ndo
consegue repousar. Nao € coincidéncia que, na antiga filosofia kemética,
manter o coragao “leve como uma pena” seja uma verdade espiritual
fundamental. O floral Deerbrush ajuda a evidenciar o que esta guardado
em nosso coracao, inclusive emocgdes das quais nao estamos cientes. Ha
algum medo oculto? Raiva? Ciimes? Amor? Esse floral nos ajuda a
cultivar transparéncia e autenticidade em nossas palavras, sentimentos e

acoes.

Pratica Corporal: Autoabraco

Afirmagdo: Eu sou Completa.



Essa postura pode ser executada praticamente em qualquer situagao,
quer estejamos sentadas, em pé ou deitadas na cama! Apenas pouse as
maos nos ombros opostos € dé um abraco calido e apertado em si
mesma. Feche os olhos e olhe para dentro de si, ou olhe fixamente seus
olhos em um espelho. Imagine que consegue ver a centelha original do
cosmos em seus olhos e irradiando a partir de seu coragao.

Repita a afirmagdo:

Neste momento, eu estou segura.
Neste momento, eu sou completa.

Neste momento, eu sou amor.

Fique atenta para qualquer didlogo interior que resista a esse
momento de amor e ternura por si mesma.




Representacao com o Meridiano do Intestino Delgado.

Licao para a Alma 2: Abra seu Coracao

“Sua tarefa ndo € buscar o amor, mas apenas procurar e achar
dentro de si todas as barreiras que vocé construiu contra ele.”

— Rumi

Usamos a linguagem do Fogo para descrever as qualidades de nossos
relacionamentos: Quando algo aquece nosso coragao, estamos falando
de conexdo emocional. Sentir-se “fogoso” significa experimentar forte
atracdo fisica ou sexual. Quando pessoas que conhecemos carecem de
calor e empatia diz-se que tém o coracdo gelado. Sem o calor do Fogo,
temos dificuldade em nos relacionar, socializar € manter conexao
emocional ou sexual.

Os relacionamentos acendem algo em nosso coragdo e em nossa alma
que nos permite sentir como se estivéssemos mais vivos. Estudos
recentes mostraram que relacionamentos saudaveis também contribuem
de maneira significativa para nosso bem-estar fisico e psicoldgico.
Relacionamentos saudaveis t€ém sido vinculados ao aumento da
imunidade, a saide cardiovascular e 2 manutencdo de um peso saudével.
Além dos beneficios fisicos, os relacionamentos também ajudam a
aliviar o estresse tanto de curta quanto de longa duragcdo. Os
pesquisadores descobriram que um senso de conexdo social esta ligado a
reducdo de ansiedade e depressdo. De fato, um estudo fascinante feito
por um psicélogo da Universidade do Texas revelou que desabafar com
um amigo de confiancga sobre algum evento estressante pode melhorar a
fungdo imune durante até seis meses.[ 74 1 Penso nesse estudo sempre
que estou estressada, ligo para uma amiga e imediatamente comeco a me

sentir melhor depois de conversar sobre o que estd acontecendo. Visto



que nods, humanos, somos seres sociais, relacionamentos sao uma
necessidade fundamental, tdo importante quanto comida, roupas, dgua e
abrigo.

Talvez todos tenhamos passado pela experi€ncia de estar em uma sala
lotada, mas ainda assim nos sentirmos solitarios. Nosso senso de solidao
nao decorre do numero de pessoas que nos rodeiam, mas sobretudo da
satisfacdo que obtemos a partir de nossas conexdes. Em nosso mundo
cada vez mais dominado pelas redes sociais, podemos ter 10 mil
seguidores que curtem nossas postagens, mas que ainda assim nao
curam nossa soliddo. O elemento Fogo reforca a capacidade de
estabelecer novos relacionamentos sauddveis e de ter uma sensacao de
satisfacdo e conexdo em relacionamentos j4 existentes.

Estamos tdo programados para estabelecermos conexdes que a
soliddo e o isolamento desencadeiam uma resposta ao estresse de lutar
ou fugir. Sentimentos de soliddo t€m sido ligados a mudancas
neuroldgicas ou hormonais, como a elevacdo do cortisol e inflamagdes.
A soliddo também aumenta o risco de depressio e suicidio,

comportamento antissocial, redu¢do na memoria e no aprendizado,

tomada de decisdes ruim e abuso de substincias quimicas.[75 ]

Vocé poderia pensar que, sendo os relacionamentos tdo importantes
para nossa saude e bem-estar, eles seriam faceis, certo? Nao! Os traumas
e dramas de relacionamento estdo no topo dos feeds das redes sociais,
noticidrios e reality shows. Posso contar nos dedos de uma s6 mao os
casais que conhec¢o que t€ém um casamento feliz, e mesmo esses casais
sao unanimes em dizer que relacionamentos bem-sucedidos dao muito
trabalho, sem mencionar o estresse e a tensao da familia, amizades e
relacionamentos profissionais. O elemento Fogo nos ensina ndo apenas
como ter relacionamentos saudaveis, mas como curar as feridas do amor

que ndo deu certo.



Quando ouvimos a palavra “relacionamento”, com frequéncia
pensamos primeiro em parceiros romanticos, intimos (o que indica a
responsabilidade e a expectativa que muitas vezes depositamos na
pessoa amada). Nossa necessidade de relacionamento pode ser suprida
por um par romantico, bem como por conexdes profissionais, familiares,
espirituais e sociais. O que de fato importa € nossa capacidade de ter
lacos sociais que supram as varias necessidades de pertencimento, apoio
e mesmo contato fisico. O Fogo nos ensina como encontrar um
equilibrio entre fundir-se e separar-se, sem perdermos a n0s mesmos em
qualquer um desses estdgios. O Fogo também nos ensina como sermos
vulnerdveis o bastante para nos mostrarmos como nosso eu completo,
inteiro.

Na alquimia, existe o conceito de algo que se chama fogo temperado,
que € a temperatura exata a qual a magia pode acontecer. Tome a arte
alquimica da culinaria, por exemplo. Todo chef sabe que, se o fogo for
muito alto ou muito baixo, as coisas nao dardo certo. Se uso fogo alto
demais, vou queimar a sopa. Ela vai grudar no fundo da panela ou
evaporar depressa demais. Se ndo ha calor suficiente, todos os
ingredientes s6 vao ficar na panela sem cozinhar de verdade — teremos
apenas dgua com coisas flutuando. Nao, obrigada!

Construir um relacionamento é como fazer uma boa sopa. O
elemento Fogo nos ensina como manter a temperatura exata para que
tudo dé o mais certo possivel. O truque é monitorar a chama e aumentar
ou reduzir as coisas conforme necessario para fazer a magia acontecer.
Talvez nosso relacionamento pareca um pouco frio, distante ou
estagnado. Hora de aumentar o calor! Mande uma mensagem de texto ou
foto picante se for um relacionamento romantico. Mande um e-mail
simpdtico para aquele parceiro comercial que parece meio relutante em

fechar um negocio. Ofereca um abraco ou um elogio ao garoto que



parece um pouco distante. Se as coisas estdo indo depressa demais ou
com demasiada intensidade, precisamos baixar o fogo. Isso pode
significar dar uma volta 14 fora ou sair de perto para acalmar uma
discussdo acalorada. Ou pode significar pedir mais algum tempo para
avaliar uma decisdo que parece estressante e urgente. Umas férias estilo
“hakuna matata” — mesmo que vocé€ nao saia de casa — pode ser
exatamente o que vocé precisa para relaxar depois de uma agenda cheia.

O fogo temperado € especialmente importante quando estamos
construindo novos relacionamentos. Fazer sexo “cedo demais” ou contar
os segredos mais profundos e sombrios no primeiro encontro pode fazer
com que um dos parceiros, ou ambos, se retraia (para equilibrar essa
intensidade). O oposto também pode acontecer — apds uma semana de
troca de mensagens por app de namoro, com longos intervalos entre
elas, simplesmente nao ha calor suficiente para estimular o interesse. O
elemento Fogo ajuda a controlar o ritmo do que deve ser escondido e do
que pode ser revelado para criar uma intimidade emocional ou fisica
saudavel.

Questdes para reflexao

Qual é a qualidade de seus relacionamentos? Reserve alguns momentos
para refletir sobre as seguintes questdes em seu didrio:
e Quais, dentre seus relacionamentos, sao os mais valiosos e
significativos?
o Quais, dentre seus relacionamentos, sao fonte de tensao e conflito?
« O que vocé estd aprendendo sobre si mesma por meio dos
relacionamentos significativos em sua vida?
o Quais aspectos de um relacionamento tornam facil, para voce,
confiar ou amar de coragdo aberto?
o Trace uma linha do tempo dos relacionamentos que considera

importantes para vocé. O que vocé€ aprendeu sobre o amor a partir



desses relacionamentos?
o Ha alguma dessas licdes que vocé precisa desaprender para ter

relacionamentos mais bem-sucedidos?

Florais para abrir seu coracao
Use os florais abaixo para expandir seu coracdo e fortalecer seus

relacionamentos:

Holly para derrubar as muralhas que cercam o coragao.

Chicory para preencher-se com o amor que vem de dentro.

Spreading Phlox para uma conexao direta entre almas.

Baby (Blue) Eyes para confiar no mundo.

HoLLYy (AZEVINHO): DERRUBAR AS MURALHAS — Holly é o primeiro
floral ao qual recorro sempre que ha qualquer emocdao impedindo o
coracdo de se conectar com os outros — em especial medo, raiva ou
desconfianga. Se olharmos a flor do azevinho, veremos folhas espessas,
enceradas e espinhosas protegendo uma flor delicada. O elemento Fogo
nos ensina como abrir 0 coragdo para 0 amor, mas isso nao significa que
nosso coracao aberto € um vale-tudo. Ao contrdrio, o elemento Fogo nos
ensina o discernimento sauddvel que nos € necessario para ter limites
apropriados em nossos relacionamentos. NOs assumimos a
responsabilidade por guem € como amamos.

Por essa perspectiva, é ao floral Holly que recorremos quando o
Pericardio, ou Protetor do Coracdo, esta rigido demais em razao de
magoas passadas. Raiva, ciimes ou medo tornam mais espessas as
muralhas que cercam o coracdo, tornando impossivel a entrada da
aceitacdo verdadeira, do amor e da compaixao. Trai¢ao, desconfianga e
vergonha sdo também emocdes que aparecem quando a radiancia natural

do gi do elemento Fogo estd comprometida. Esse floral oferece os



primeiros socorros para o elemento Fogo quando nés nos pegamos
vasculhando o celular da pessoa que amamos (estou vendo voce),
quando nos blindamos contra a intimidade emocional bem como quando
questionamos de alguma maneira nossa capacidade de amar e ser
amado. Essas emocoes enrijecidas pretendem ser uma barreira protetora,
mas ao agirem assim, elas impedem que a expressao natural da alegria
do coragdo se irradie para fora.

O floral Holly ajuda a nutrir o coracdo quanto a sua capacidade de
compaixdo e radiancia interior e também nos da apoio quando nos
sentimos inseguros em relacionamentos, sejam pessoais ou profissionais.
Ele nos ajuda a irradiar calidez e conexao, auxiliando o coragdo a abrir-
se e ter a confianca de que os outros ndo vao nos fazer mal. Em
relacionamentos profissionais, esse floral protege o coracdo quando
temos um receio excessivo de que os outros roubem nossas ideias ou
sabotem nosso sucesso.

Esse floral é um aliado quando nos vemos presos a magoas passadas
e também quando negamos amor, atencdo e afeto como formas sutis de
punicdo. Ele também € indicado quando guardamos ressentimento ou
ciimes por nio recebermos amor suficiente. E igualmente dtil para
criancas em casos de rivalidade entre irmdos, para caezinhos que
precisam dividir os donos e para pessoas que desejam receber mais
atencio e afeto de seus parceiros. E um floral que aquece o coragiio com
magia amorosa e dissolve as muralhas de nosso coragcdo, de modo que a
radiancia natural do elemento Fogo possa brilhar.

CHICORY (CHICORIA): PREENCHER-SE A PARTIR DO INTERIOR — O floral
Chicory € classicamente receitado para criangas que buscam aten¢ao por
meio de acessos de furia, exibicionismo, mau comportamento, ou choro
e apego. Se ja esteve perto de uma crianga que estava tentando chamar

sua atencdo, voc€ sabe como é. Mas os adultos podem agir da mesma



maneira, mostrando-se carentes ou apegados demais, agindo de modo
cruel e mal-humorado, sendo barulhentos e desagradaveis, ou tendo um
acesso violento de furia. A unica diferenca real é que os adultos t€ém
uma linguagem mais sofisticada para justificar suas acdes. Mas a
necessidade de amor, energia e atencdo € universal. Se pensarmos bem,
todos nos temos nossos modos de “chamar a aten¢do” para conseguir 0
amor pelo qual ansiamos.

Tanto para criancas quanto para adultos, o floral Chicory traz
consciéncia em relacdo a nossos padroes de manipulagdo. Talvez
tenhamos desenvolvido esses padrdes durante a infiancia, mantendo-os
na idade adulta. Podemos dar a alguém o tratamento do siléncio ou nos
tornarmos passivo-agressivos ao perceber que nao conseguimos nos
impor diretamente. Podemos nos sentir carentes e apegados de uma
maneira que € destrutiva para um relacionamento. Podemos nos tornar
controladores ou passar a exigir tempo, atencdo e amor. O floral Chicory
nos recorda com suavidade de perguntarmos a n6és mesmos “Qual minha
expectativa de que os outros preencham um vazio que existe dentro de
mim?”. Ele nos ajuda a olhar para dentro de nés, para esses padroes, € a
perceber o que precisa ser ajustado. Essa autoconsciéncia nos permite
trazer mais objetividade e integridade aos relacionamentos.

O livro The Celestine Prophecy, de James Redfield, nos d4 um belo
exemplo de como o floral Chicory pode fortalecer a integridade de
nossos relacionamentos. Na trama, um professor de ci€ncias parte em
uma jornada que lhe revela a natureza energ€tica e metafisica do
Universo. A sincronicidade o ajuda a estar no lugar certo, na hora certa,
para desvendar as nove revelagdes de um antigo manuscrito. Na quarta
revelacao, ele aprende sobre os “dramas de controle”, que consistem nas
quatro formas principais pelas quais as pessoas manipulam a energia nos

relacionamentos. Os quatro padroes sdo: o Intimidador, que ameaca e



exige atencdo a forca; o Interrogador, que faz perguntas para tirar a
pessoa do sério; o Distante, que se mantém calado e frio, obtendo
atencdo por se mostrar misterioso; € o Coitadinho, que se faz de vitima
para despertar atencao sob a forma de pena. Os padrdes Intimidador e
Interrogador requerem energia, enquanto o Distante e o Coitadinho
estabelecem que ndo dispdoem de energia para dar. Contudo, em
esséncia, cada um dos quatro padrOes apresenta sua propria versao de
um déficit de energia. [ 761

Essas sdo apenas algumas das muitas formas equivocadas por meio
das quais tentamos nos relacionar com os outros. Talvez vocé reconheca
alguns desses padrdoes em si mesmo, ou em pessoas que ama. Eu com
certeza reconheco. Tenho tendéncia a ser uma Interrogadora. S6 me dou
conta depois de j4 ter feito cinco, dez perguntas. As vezes, percebo que a
pessoa talvez até esteja respondendo as minhas perguntas, mas nao
necessariamente estamos tendo uma conversa. Certa noite, minha filha
estava calada e retraida durante o jantar. Perguntei-lhe sobre os deveres
escolares, os professores, as aulas de dangca — qualquer coisa que eu
achasse que podia fazé-la falar. Até que ela explodiu e berrou “Nao
estou a fim de ser entrevistada toda noite!” Digamos apenas que o jantar
ndo terminou bem. Vendo em retrospectiva, percebo como nossos
comportamentos, que exigiam o floral Chicory, estavam nos impedindo
de estabelecer uma conexdo auténtica e significativa. Ela estava sendo
Distante, ¢ eu estava sendo uma Interrogadora. Nossos padroes
alimentavam um ao outro e, como a velha histéria do ovo e da galinha, €
impossivel determinar qual veio primeiro.

Em The Celestine Prophecy, o protagonista aprende uma licdo do
elemento Fogo — ele descobre como reconectar-se a centelha divina, uma
fonte sempre presente de amor. Ele aprende a buscar a natureza, retorna

a sua respiracdo e se sente completo dentro de si antes de tentar se



relacionar com os outros. O floral Chicory nos leva a desenvolver o que
os pesquisadores chamam de “soliddo criativa”. A soliddo criativa ajuda
a cultivar uma relacdo intima com nossa paisagem emocional interior,
em vez de apenas buscarmos a realizacdo por meio dos outros. Hobbies
como manter um didrio, praticar jardinagem, criar arte, aprender um
novo idioma, escrever e tocar um instrumento musical nutrem o
elemento Fogo, de modo que podemos nos envolver em relacionamentos
com nossa completude intacta.

O floral Chicory nos ajuda a nos sentirmos amados, completos e
amparados a partir de nosso proprio interior. Estando ja seguros com o
amor que existe dentro de nosso coracdo, podemos encarar nossos
relacionamentos com clareza e equanimidade. Em vez de competir e
manipular os outros para obter o amor, aprendemos a compartilhar o
amor que transborda na fonte e pelo nosso coracao.

SPREADING PHLOX: CONEXAO DIRETA ENTRE ALMAS — Alguma vez vocé
conheceu alguém e sentiu uma conexao instantanea e inexplicavel com
essa pessoa? Sem duvida essa pessoa € parte de seu esquadrdo espiritual,
uma tribo especial que desceu do mundo espiritual junto com vocé, para
ajuda-la a realizar sua missdo. Encontrar membros de seu esquadrdo
espiritual pode ser algo muito energizante! Essas pessoas podem lhe
parecer familiares, como se voc€ as conhecesse hd varias vidas (e
provavelmente conhece).

Chamo essa flor (originédria do sudoeste dos EUA) de “flor da familia
espiritual”, pois ela pode ser catalizadora para a atracdo de amigos,
parceiros intimos e conexdes profissionais de que necessitamos para
manifestar nossas inten¢des em termos de amor e sucesso. O floral
Spreading Phlox projeta para o exterior as forcas do coracdo, de modo
que possamos chamar ou atrair as pessoas com as quais temos uma

conexao karmica.



Por exemplo, ele nos abre para a sincronicidade de pensarmos em
uma pessoa que logo em seguida encontramos. Ou de dizer ao Universo
que vocé quer comecgar a pintar e, de repente, uma conversa casual no
mercado leva vocé€ a participar de uma aula de arte nessa mesma noite.
Ofereco esse floral a meus pacientes que estdo comecando a namorar,
para ajuda-los a atrair suas almas gémeas. Mesmo os relacionamentos
que nao dao certo acabam nos proporcionando licdes valiosas a longo
prazo. Parte da magia sutil da maneira como esse floral age € realizar
nossa reconexao com aqueles que sao parte de nossa jornada e de nosso
caminho. Ele nos ajuda a atrair, encontrar e estabelecer relacionamentos
com as pessoas que estdo destinadas a fazer parte de nosso destino, de
um modo ou de outro.

As vezes, o afeto, a naturalidade ou a intimidade em um
relacionamento podem ser confundidos com atracdo romantica. Em
outras ocasioes, nos nos sentimos desalentados pelos membros de nossa
tribo, pois eles evocam recordacdes de feridas do passado, que
precisamos curar. Os membros de nosso esquadrdo espiritual nos
ensinam importantes licdes de vida, ou revelam verdades profundas que
nos impelem a seguir nosso caminho ja tracado. Esteja nosso esquadrdo
espiritual destinado a estar conosco por alguma razdo, estagdo ou por
toda a vida, o floral Spreading Phlox nos ajuda a nos reconectarmos com
ele.

BABYy (BLUE) EYES: RESTAURAR A CONFIANCA — Imagine o mais lindo
bebé erguendo os olhos para voc€ com inocéncia e assombro. Ele esta
préoximo do mundo de puro espirito e ainda ndo enfrentou os espinhos
da existéncia humana. Ele ainda ndo sentiu decep¢do ou magoa e tem a
plena expectativa de que todas as suas necessidades serdo atendidas. A
flor Baby Eyes (“olhos de bebé”), também chamada de Baby Blue Eyes

(“olhos azuis de bebé”), ou Nemophila menziesii, devolve nossa



conflanca no amor e ajuda a dissolver o cinismo e a blindagem que
formam uma espécie de tecido fibroso de cicatriz ao redor de um
coracdo partido.

A flor lembra um aglomerado de brilhantes olhos azuis com o olhar
voltado para o céu. Mas antes de discutir seus dons, € importante
destacar que o nome “Baby Blue Eyes” estd impregnado do
eurocentrismo ocidental. O nome ativa o gatilho em muitas pessoas nao
brancas, incluindo em mim mesma, pois sugere a inocéncia perfeita de
bebés com olhos azuis. Eu me lembro, como se fosse ontem, quando
minha professora do segundo ano disse a toda a classe que “criancas
com olhos azuis sdo especiais”’. Com tao pouca idade, tdo influenciavel e
como umas das duas Unicas criancas negras na classe, aceitei as palavras
dela como verdade. Foi s6 meses depois, quando por acaso repeti tal
coisa para minha mae, que tive a suspeita de que a mitologia dos olhos
azuis nao era verdadeira. Vamos apenas dizer que minha mae ‘“‘quebrou
o pau” com a professora! No dia seguinte, a professora pediu desculpas e
retirou sua afirmacdo. Mas, mesmo com as desculpas, as palavras dela
haviam se impregnado em minha psique e levaram anos para se calarem.
Foi s6 no Ensino Médio, quando 1i The Bluest Eye, de Toni Morrison,
que comecei a compreender o legado de ter trabalhado conscientemente
essa ferida psicologica. Quando ofereco essa flor em workshops e no
consultorio, eu a compartilho com imagens de bebés de todos os tipos,
pois os querubins cor de chocolate com grandes olhos castanhos
também evocam a sabedoria arquetipica dessa flor magica. E por isso
que nesse texto me refiro a flor como “Baby Eyes” (olhos de bebé).

O floral Baby Eyes trata um tipo especifico de magoa: a dor do
abandono e rejeicdo. A experiéncia original de abandono pode ter
acontecido em nossa primeira infancia, ou o medo de rejei¢ao pode ter

se desenvolvido ao longo do tempo, por meio de uma série de



relacionamentos fracassados. Relacionamentos que terminam de repente
sem um desfecho ou solu¢do também podem resultar em um sentimento
de abandono. O sentimento de abandono pode ainda decorrer da
sensacdo de ter sido abandonado por Deus, por seus antepassados ou
pelo mundo espiritual, durante periodos de extrema dificuldade.

Nao importa a fonte, o Baby Eyes € indicado para o cinismo, que com
frequéncia se manifesta na forma de comentarios enigmaticos ou de
sarcasmo, com uma expectativa implicita de que os outros nado
conseguem responder as nossas necessidades ou ndo vao fazer isso. Esse
floral também nos ajuda quando nos blindamos contra o amor, no
esfor¢co de nos protegermos da decep¢ao ou rejeicdo. Essa se torna uma
profecia autorrealizada: enquanto protegemos o cora¢do para que nao
receba amor, subconscientemente repelimos os outros, até que eles se
afastem por conta propria. Ai nos sentimos abandonados e rejeitados de
novo! O floral Baby Eyes nos confere intuicdo e autoconsciéncia para
interromper as voltas que damos nesse carrossel autodestrutivo.

No capitulo sobre a Terra, vocé aprendera sobre o floral Mariposa
Lily, que atua em nossa relacio com o arquétipo da Mie. E o floral Baby
Eyes que ajuda a despertar, equilibrar e curar nossa relacdo com o
arquétipo do pai. No baralho de cartas Affirm-a-Flower, Patricia
Kaminski faz a seguinte afirmacdo: Minha relagdo com o Pai Celestial
cura minha ferida com o Pai Terreno, pelo cultivo de uma relagdo com o
Divino Masculino, na forma de uma presen¢ca masculina (homem ou
mulher) que seja provedora e fonte de estabilidade.[ 771 E o arquétipo do
Rei que exerce uma sabia lideranca compassiva e da protecdo. Nas
tradi¢des judaico-cristas, o floral Baby Eyes fortalece nossa relagdo com
Deus, o Pai Celestial ou Jesus. Em tradi¢des diasporicas africanas, esse
floral nos alinha com forcas identificadas com o masculino, como

Obatala e Xango.



Ao curarmos nossa relacdio com o Divino Masculino, nossos
relacionamentos aqui na Terra também comecam a mudar. Fazia vinte
anos que eu ndo tinha contato com meu pai quando comecei a trabalhar
com o floral Baby Eyes. Encontrava-me no meio de minha prépria
transformag¢do pessoal e sabia que os sentimentos de abandono e
rejeicdo vindos da infancia estavam tendo um impacto negativo em
minha vida amorosa. As coisas comecavam Otimas, mas assim que a
intimidade fisica e emocional aumentava, meus medos subconscientes
entravam em cena € eu projetava expectativas negativas no
relacionamento. Enquanto eu estava trabalhando com esse floral, meu
pai entrou em contato comigo “do nada”, por meio de uma mensagem de
Facebook. Para minha prépria incredulidade, respondi e concordei em
vé-lo. O floral Baby Eyes despertou minha disposi¢io para a
reconciliagdo e me ajudou a superar anos de raiva, medo, vergonha e
rejeicdo ndo trabalhados. Isso marcou o inicio de uma nova fase em
minha relagdo com meu pai e uma integracao de meu proprio masculino,

que teve um efeito de cura em todos meus relacionamentos.

Pratica Corporal: Ustrasana (Postura do Camelo)

Afirmacdo: Meu coragcdo é um portal.

Comece na posi¢ao ajoelhada, com a palma das maos nas costas, sob a
regido lombar. Com suavidade e tranquilidade, percorra o teto com o
olhar, enquanto cuidadosamente curva o corpo para trds. Ao curvar-se,
imagine os quadris fazendo forca para a frente, a medida que seu peito
se abre para o céu. Puxe as escdpulas para baixo e para trds para
acentuar o alongamento. Se vocé € iniciante, mantenha as maos na
regido lombar quando estiver se alongando. Para obter um arco mais
acentuado, leve uma das maos ou ambas até os tornozelos, respirando ao

mesmo tempo em que mantém essa flexdo profunda para tras. Essa



postura pode ser bem intensa — mantenha-a apenas enquanto se sentir

confortavel.

Representa¢io com o Meridiano do Coracao.

Visualize um circulo radiante de luz em seu coracdo. Ao inalar,
visualize a luz incidindo de todas as quatro dire¢des e expandindo a luz
do coracdo com calidez e amor. Enquanto exala, visualize uma luz que
irradia de seu coragdo e ilumina cada canto de seu quarto e depois o
mundo.

Feche os olhos e repita a afirmagao: Meu coracdo é um portal.

Ao completar o exercicio, saia da postura de maneira lenta e suave.
Termine pousando os quadris sobre os calcanhares, em uma posi¢ao
ajoelhada. Preste atencdo e /ou registre em seu didrio quaisquer

pensamentos ou sentimentos que surjam.

Licao para a Alma 3: A Alegria Tem Sabor

O riso € o som da alma dangando.



— JAROD KINTZ

Na época em que eu era lider de torcida, um de meus gritos de guerra

favoritos era mais ou menos assim:

“Sorria, Reluza, Brilhe, isso sempre os atinge —

Sorria (bata palma), Reluza (bata palma), Brilhe!”

O elemento Fogo faz aflorar nossa capacidade de reluzir e brilhar, tal
qual o sol de verdo (nota: ndo consigo me lembrar onde estacionei o
carro, mas ainda me lembro as palavras e os movimentos desse grito de
torcida de mais de trinta anos atras... vai entender!).

Assim como as flores se abrem em sua beleza e gldria tinicas, nosso
elemento Fogo nos ajuda a compartilhar com o mundo nosso carater
unico. Nosso cabelo, nosso estilo pessoal, nossa postura e at€ nosso tom
de voz podem transmitir aos outros: eu amo ser eu!

Todos os anos, organizo uma excursao de esséncias florais ao Jardim
Botanico do Brooklyn para experimentar diferentes aspectos do jardim
através dos olhos e ouvidos do coragdo. O pavilhdo com a grande aleia
de arvores “soa” autoritrio e protetor, enquanto o lago pantanoso “soa”
descontraido e livre. Por fim, vamos até o santuario de rosas que contém
praticamente qualquer variedade de rosas imaginavel. Todo ano, ao
menos um dos alunos comenta que o jardim de rosas “d4 a impressao de
uma festa”, e eu ndo poderia concordar mais! Enquanto caminho por
entre as rosas, estou ciente de uma exuberancia entusiastica entre
aquelas belezas. As rosas sdo flores socidveis e falantes, que t€m muito a
dizer (com “falantes”, ndo estou afirmando que eu as escuto com meus
ouvidos — refiro-me a uma forma de sintonia com a vibragdao da planta

por meio das consciéncias Alfa e Theta). As rosas gostam de rir e de



ouvir histérias sobre os bons tempos. Elas respondem a musica, a
quando cantarolamos e as borboletas. Elas elevam o coracdo com seu
encanto. Nao causa surpresa que a rosa seja umas das flores
caracteristicas do elemento Fogo.

Por meio do elemento Fogo, aprendemos a rir € brincar sem qualquer
preocupacgdo. Aprendemos a colocar de lado nossas responsabilidades
para termos um instante de boa e velha diversdo. Se vocé esta cansado
de ser adulto, € hora de colocar em cena o elemento Fogo. Por meio do
Fogo, aprendemos como incluir atividades, pessoas e hobbies que nos
trazem alegria. O Fogo nos convida a tomar um gole ou dois desse
saboroso “suco de alegria” todo dia.

Elisabeth Rochat de la Vallée, respeitada académica e tradutora de

textos filosoficos chineses, explica que a alegria do elemento Fogo tem

dois aspectos, xi € le.[ 781 Os dois caracteres guardam uma forte relagdo
com a musica, e uma exploracao de ambos nos d4 uma compreensao das
origens xamanicas da teoria dos Cinco Elementos. Também nos ajudam
a compreender a natureza do elemento Fogo nos dias de hoje.

O primeiro caractere, le, estd relacionado com a miusica de

cerimoOnias e rituais da realeza.[ 79 | Ele significa “alegria, paz e espirito

elevado”.l 80 | Imagine que vocé estd em um templo antigo. A batida
forte dos tambores cria um ritmo cardiaco, uma pulsa¢do unificada que
conecta seu coragdo e espirito com os demais participantes. A musica
determina que certos ritos sejam executados em momentos especificos.
Hoje, podemos sentir esse tipo de unificacdo e alegria quando
vivenciamos a danga africana. O tambor sincroniza os dancarinos, que
representam as forgas cosmicas e naturais por meio do movimento.
Quando o ritmo do tambor sinaliza a pausa (ba da bop, ba dop bop
bop!), os dancarinos passam em sincronia para o prOXimo movimento.

Esse batimento cardiaco compartilhado, a maneira como nos movemos



em sincronia com 0s demais ao longo dos relacionamentos, é um
aspecto do elemento Fogo.

O segundo caractere, xi, faz referéncia a alegria de estar em
consonancia com a vida, um sentimento de harmonia interior e
excitacdo. O xi € semelhante ao que os franceses chamam de joie de
vivre, uma alegria natural por estar vivo. Este € o tipo de alegria interior
que cultivamos por meio da gratiddo. Também podemos aumentar essa
alegria com risos, fazendo coisas que amamos e desfrutando de
experiéncias que nos recordam como € bom simplesmente ser. Mas o
que acontece quando ndo podemos acessar 0s sentimentos de
entusiasmo ou alegria? O elemento Fogo nos ensina a atravessar os
sentimentos de tristeza e isolamento para podermos viver nossa melhor

vida.

Questodes para reflexdao

A sua alegria tem sabor? Reserve alguns momentos para refletir sobre as

seguintes questoes em seu didrio:

O que ilumina sua alma?

O que voce faz para se divertir?

O que faz voce rir alto?

Quem ou o que desperta sua paixao criativa?

Quando voce se sente mais alegre e viva?

Florais para a alegria

Os seguintes florais nos guiam no despertar de nossa alegria interior:

« California Wild Rose para aprender a amar a vida apesar dos
espinhos.

« Zinnia para rir alto.



« Mustard para banhar-se de sol.

CALIFORNIA WILD ROSE: 0 AMOR EM MEIO AOS ESPINHOS — Ser feliz
requer energia. Precisamos do floral California Wild Rose quando
simplesmente nao temos energia para nos animarmos com coisa alguma.
Esse floral é util quando ndo nos resta qualquer alegria que nos
entusiasme. Nao existe joie de vivre (alegria de viver). Esse floral
também nos ajuda quando enfrentamos sentimentos ambiguos ou apatia,
que podem ser resultado de trai¢cao, magoa ou estresse extremo. Desligar
e nos afastar do mundo é um mecanismo protetivo de defesa. As vezes, a
dor € intensa demais para que nos importemos. O problema € que,
quando nos anestesiamos para a vida, também deixamos de ter alegria
ou amor. Como resultado, sentimo-nos frios, infelizes ou indiferentes.

Eu gostaria que o floral California Wild Rose pudesse ter caido dos
céus como chuva durante a primavera de 2020. Os adolescentes do
Ensino Médio com os quais trabalhei apresentavam uma profunda
apatia; diziam coisas como “ndo importa” acompanhado de um erguer
de ombros. O coragdo deles sofreu um grande golpe. Bailes, viagens e
cerimOnias de formatura bem como os ritos sociais pelos quais haviam
esperado durante toda a vida escolar foram cancelados indefinidamente
em razdo da pandemia de Covid-19. Por que se entusiasmar com algo se
tudo pode simplesmente ser tirado de vocé? Esse € um classico
momento California Wild Rose.

A pessoa que necessita desse floral pode mostrar-se vazia, ausente ou
anestesiada. H4 uma sensa¢do de que sua luz interior (seu shen) nao tem
forca suficiente para interagir de maneira ativa com o mundo. A pessoa
pode também queixar-se de estar se sentindo desconectada e dizer coisas
como “a vida € dificil demais” ou “por que eu deveria me importar?”. O

floral California Wild Rose nos ajuda a restaurar nosso senso de



compromisso com a vida, ou, mais precisamente, n0oSsO COMPromisso
com nossa presenga na Terra. Esse floral aquece o centro do coragdo
com a afirmacdo: Mesmo que haja sofrimento, mesmo que haja
dificuldades, eu ainda posso me envolver com a vida. Ndo preciso me
desconectar por completo para me proteger da dor. Ele ajuda a enfrentar
a paralisia emocional que sentimos quando fechamos completamente o
coracao para ndo termos de suportar mais sofrimento ou dor.

O elemento Fogo nos recorda que somos essencialmente espirito; nos
somos a centelha do cosmos divino que pousou em um corpo. As vezes,
sentimos que nao nascemos para enfrentar tanta insensatez na vida — a
magoa, a decepcao, os altos e baixos que fazem parte de nossa condi¢do
como humanos. Mas o floral California Wild Rose nos auxilia a aceitar
os espinhos da vida. E um balsamo para o coracdo que nos reconecta
com a docura de estarmos na Terra.

ZINNIA (ZiN1A): RIR ALTO — 0 floral Zinnia nos ajuda a despertar a
capacidade do elemento Fogo para a alegria infantil, a aventura
espontinea e a exuberdncia desinibida. E um floral que nos ajuda a ver o
humor nas pegadinhas que a vida apronta, € nos encoraja a encontrar
tempo para brincar. Quando nos levamos a sério demais € nos sentimos
sobrecarregados de responsabilidades, essa flor alegre sussurra no
ouvido de nossa intui¢do: “Solte-se! Sorria! Relaxe!”

Esse floral também abre nosso coragao a experimentacado, ao jogo da
vida e a descoberta de novas maneiras de sentir alegria. Ele cala nossas
inibi¢des e nossos pensamentos autocriticos, levando-nos a tentar coisas
novas. Também aumenta nossa espontaneidade para que possamos ir
além das limitagcOes e restricdes impostas por nds mesmos a nossa vida.
Ao trabalhar com o floral Zinnia, descobri que podia ser espontinea
quando planejasse. Parece contraditério, mas havia algo incrivelmente

curativo em destinar pequenos periodos de tempo imprevistos em minha



vida atribulada, nos quais eu poderia fazer qualquer coisa que me
trouxesse alegria naquele momento. Quando trabalho com esse floral,
meus pacientes com frequéncia tém insights do que eles de fato gostam
de fazer, o que os faz rir e sentir a liberdade do elemento Fogo. Antigos
hobbies e novas aventuras vém a tona. Ele também ajuda meus pacientes
a se reconectarem com a alegria que existe em suas tarefas rotineiras.

O floral Zinnia nos ensina sobre a total despreocupacdo, a
espontaneidade, a alegria, a capacidade de rir da vida e até sobre a
capacidade de rir da dor. Ele € recomendado para qualquer pessoa que
tenha perdido a alegria de viver, ou a conexdo com a diversdo e a
fantasia. Assim, é também um floral que ofereco a um paciente que
esteja se sentindo sufocado e sobrecarregado com responsabilidades. O
elemento Fogo desperta por meio do floral Zinnia e abre nosso coragao
para mais alegria, riso e diversao.

MUSTARD (MOSTARDA): BANHE-SE DE SOL — Na Medicina Chinesa,
existem cinco tipos de depressdo, cada um relacionado com um
elemento especifico. Cada um tem seu tratamento proprio, que se baseia
no elemento especifico e na energética que esta em agao.

A depressdo da Agua decorre do peso do gi descendente, e nos d4 a
sensacdo de que ndo conseguimos vencer a atracdo gravitacional para
nos erguermos. Nesse tipo de depressdo, com frequéncia sentimos fadiga
e vontade de dormir, € ndo queremos sair da cama. A depressdo da
Madeira manifesta-se como um sentimento inato de incapacidade de
concretizar nosso destino ou caminho. Pode ser o resultado de opressao,
de abuso ou mesmo da sensacdo de que, por algum motivo, nao
conseguimos nos mexer com facilidade para o alto e para a frente. A
depressao do Fogo d4 a sensacdo de que alguém apagou o sol.

O floral Mustard atua sobre a tristeza que se abate sobre nés como

uma onda. As vezes, quando sofremos algum baque, ele pode ser



seguido por picos de agitacdo e de obsessdo tipicos do elemento Fogo.
Esse floral proporciona intui¢ao e equanimidade para aquela tristeza que
se abate sobre nds de maneira inesperada, inclusive e especialmente
quando nao sabemos qual o motivo. Nos casos que requerem esse floral,
¢ como se uma nuvem de chuva nos acompanhasse, como acontece com
[6, personagem do livro infantil Ursinho Pooh. Em meio a essa
escuridao, € dificil ver as coisas boas que acontecem a nossa volta.
Escute: com a depressdo nao se brinca. O Instituto Nacional de Saude
Mental dos Estados Unidos relaciona os seguintes sintomas a depressao

clinica:

« Tristeza, ansiedade ou sensagdo de vazio persistentes.

« Sentimentos de desesperanga ou pessimismo.

« Sentimentos de irritacdo, frustracdo ou inquietacgao.

« Sentimentos de culpa, inutilidade ou impoténcia.

« Perda de interesse ou de prazer por hobbies e atividades.

« Falta de energia, fadiga, ou sentir-se “devagar”.

« Dificuldade para se concentrar, recordar ou tomar decisoes.

« Dificuldade para dormir, acordar de madrugada ou dormir demais.

« Mudancgas no apetite ou mudancas de peso ndo planejadas.

« Dores no corpo, dor de cabeca, caimbras ou problemas digestivos
sem uma causa fisica clara e que nao melhoram mesmo com
tratamento.

« Tentativas de suicidio ou pensamentos de morte ou suicidio. [ 81 ]

O autocuidado com florais € uma Otima maneira de se ajudar
enquanto voce€ enfrenta um baixo astral ocasional ou passageiro. Mas se

a tristeza e a depressao persistirem, por favor procure a ajuda de um



profissional da satde. Nao passe por isso sozinha. Quando em duvida,

converse — com um amigo, conselheiro espiritual ou terapeuta.

Pratica Corporal: Natarajasana (Postura de Dancarino)

Afirmacdo: Eu danco em alegria.

Fique em pé, fixando-se com firmeza sobre o pé direito. Flexione o
joelho esquerdo, segurando o dorso do pé esquerdo com a mao esquerda.
Estenda a mao direita para o céu ou use uma parede para se equilibrar.
Use a mao esquerda para erguer o pé esquerdo. Lentamente, curve-se a
altura dos quadris. Sinta uma tensdo dinadmica enquanto estende o
coracdo, a mao e o pé na direcdo do céu, afastando-se uns dos outros

como um fogo de artificio que se expande.

Representacio com o Meridiano do Coracao.



Visualize que vocé € um ima, atraindo para si todas as coisas boas da
vida. Diga a afirmacdo: Eu dango em alegria.
Repita do lado oposto

Licao para a Alma 4: Nossos Sentidos sdao
Sagrados

A iluminacao € a intimidade com todas as coisas.

— DOGEN ZENJI

Embora todos os elementos desempenhem um papel em nossa
sexualidade, € o Fogo que traz o calor para amalgamar elementos
divergentes em um unico. Por meio da sexualidade, podemos vivenciar a
fusdo maxima com o outro, uma unido que pode nos trazer uma conexao
extatica com o divino. Muitas praticas indigenas ao redor do mundo
incluem exercicios disciplinados que cultivam a energia sexual com o
proposito da unido e da manifestacdo sagradas.

Comecamos a vida com a capacidade de nos deleitarmos com nossa
sensualidade. Os bebés e criangas pequenas naturalmente exploram seus
corpos e tentam sentir o mundo por meio de todos os seus sentidos. Eles
colocam coisas na boca para explorar o gosto e a textura. Tocam seus
genitais com total despreocupacdo. A maneira como os adultos
respondem a essa sensualidade inata, com frequéncia cria uma
impressao duradoura na forma como vivenciamos o prazer. O elemento
Fogo revela quais os obstaculos que impedem a expressdao natural e
organica dos corpos e da sensualidade.

Sim, o elemento Fogo é sensual — mas a sensualidade nao € sentida
apenas em nossa vida sexual. A ci€ncia ocidental nos pede que usemos
os sentidos para validar a realidade. Se nao podemos saborear, tocar, ver,

cheirar ou ouvir alguma coisa, ela ndo existe. O elemento Fogo nos



ensina que, em vez de serem o portal entre o real e 0 imaginario, nossos
sentidos sdo ferramentas para vivenciarmos o mundo fisico de maneira
prazerosa e plena.

Como parte de meu programa de lideranga feminina, eu ministro um
workshop a respeito de intimidade denominado “Girl 77, inspirado pelo
filme de Spike Lee sobre uma trabalhadora de sexo por telefone. [ 821 No
workshop, comecamos cobrindo os olhos (o1, usando vendas!) para que
possamos aumentar o volume de nossos outros sentidos. Cada
participante recebe uma substancia sensual, como calda de chocolate,
mel, marshmellows, sorvete ou chantili (os workshops mais atrevidos
incluem lubrificantes comestiveis). Eu conduzo as mulheres por uma
exploracdo dessa substancia sensual por meio de toda a gama de seus
sentidos. Convido vocé a tentar esse exercicio sensual de mindfulness, a

sOs ou com alguma pessoa amiga.

Pratica: Roteiro de Meditacao Mindfulness Sensual

Em primeiro lugar, cubra os olhos. Comeg¢amos explorando a sensagdo
do toque. Esfregue a substancia na ponta dos dedos para sentir sua
textura e temperatura. E leve e macia? Pegajosa? Densa? Quente ou fria?
Qual a sensacdo quando a esfrega no braco ou na face? Perceba como
diferentes partes de sua pele sdo capazes de experimentar a sensacdo do
toque.

A seguir, traga a substancia para perto de voc€ e escute atentamente o
som dela. Ela estala ou sussurra? Que som chega a seu ouvido quando
vocé a sacode, agita, estica ou aperta?

Se estiver sendo guiada por outra pessoa, note se voce tenta adivinhar
qual € a substancia, ou quanta pressa tem para tentar descobrir se
acertou. Em vez disso, use esse momento para estimular a receptividade

e a curiosidade.



Em seguida, vamos explorar o cheiro. Em vez de inalar
profundamente, apenas coloque suavemente essa substancia sexy perto
de seu nariz. Deixe que o cheiro chegue aos limites de sua percep¢ao. O
aroma a atrai ou repele? E um cheiro penetrante, ou é suave e delicado?
Nosso sentido do olfato tem uma forte conexdao com a memoria. O
cheiro o faz recordar um momento, lugar ou experi€ncia? A expectativa
de saborear a substancia lhe da d4gua na boca?

Por fim, chegamos ao paladar. Note se hd uma ressonancia entre a
textura e o cheiro ao provar a substincia com a pontinha da lingua.
Entdo, recolha devagar a ponta da lingua para o fundo da boca. O sabor
muda quando voc€ a prova com as papilas gustativas mais profundas?
Agora, coloque-a por completo dentro da boca e permita-se saborear sua
complexidade.

Por ultimo, remova a venda e observe a substiancia como se a visse
pela primeira vez. Note sua forma. Descreva suas variagdes de cor, bem

como a maneira como a luz é refletida ou absorvida.

O objetivo do exercicio — além de excitar e de dar algumas ideias
divertidas para o quarto de dormir — € desfrutar uma experi€éncia com
todo nosso ser. Quando aprendemos a usar nossos sentidos desse modo,
a vida se torna orgastica. Uma caminhada ao ar livre, o gosto da dgua
salgada do oceano, o aroma de uma vela e o amargo do chocolate escuro
que derrete na lingua, tudo se torna um convite a sensualidade. Também
aprendemos que, quando envolvemos os sentidos em nossa vida sexual
(e saimos de dentro de nossas benditas cabecas), desfrutamos de maior

intimidade emocional, conexdo espiritual e orgasmo fisico.



Recorro ao elemento Fogo sempre que alguém estd tendo dificuldade
em seus relacionamentos sexuais, em especial se a pessoa fica pouco a
vontade falando de sexo, masturbagdo ou prazer. O elemento Fogo nos
ajuda quando precisamos acessar fontes de prazer pessoal, sensualidade
e éxtase fora de nossa vida sexual. Entdo, sim, queremos um sexo 6timo,
com orgasmos Otimos, € a natureza nos da respaldo. Mas também
precisamos de experiéncias de €xtase, alegria e prazer em nosso dia a
dia. O elemento Fogo nos ensina como criar uma conexao extatica com

a vida na Terra.

Questdes para reflexao

Vocé vivencia seus sentidos como sendo sagrados? Reserve alguns

momentos para refletir sobre as seguintes questdes em seu didrio:

Que papel a sensualidade desempenha em sua vida?

Que sabores, aromas, sons e texturas vocé aprecia mais?

Como sua sensualidade € expressada?

Em quais relacionamentos vocé tem intimidade emocional,

intimidade sexual, ou ambas?

Existe alguma ferida que inibe sua expressao sexual?

O que lhe traz prazer? O que lhe traz alegria?

Florais para nossos sentidos sagrados

Os seguintes florais para o elemento Fogo nos ajudam a acessar nossa
natureza sensual e nos dao apoio enquanto exploramos os obstaculos
que surgem no caminho:

« Hibiscus para intimidade emocional e sexual.

 Pretty Face para beleza interior e exterior.

« Pussy Paws para um toque estimulante.



HiBiscus (HiBISCO): INTIMIDADE EMOCIONAL E SEXUAL — Arriscando
deixar os outros florais com ciumes, o floral Hibiscus €, sem a menor
davida, um de meus favoritos. Nos Estados Unidos, desenvolver uma
relacdo com um floral e especializar-se nele sdo requisitos para a
habilitagdo como terapeuta floral. Quando chegou a hora em que eu
daria inicio a esse grande projeto de pesquisa, o floral Hibiscus
destacou-se repetidas vezes.

Antes de falar sobre esse floral, deixe-me falar sobre os
swaggalicious.[831 O que é um swaggalicious?, vocé pode se perguntar.
Bom. Um swaggalicious ¢ uma pessoa — homem, mulher ou ndo binario
— tao estilosa que vocé s consegue pensar em fazer sexo com ela. Que
vocé tenha a béncdo de encontrar alguém assim ao menos uma vez em
sua vida. Talvez seja o tamanho e a forma fisica da pessoa que deixam
voce excitada, mas em geral € alguma outra coisa — a maneira como ela
sorri, caminha, mexe o corpo, a voz, seu estilo pessoal. O que quer que
seja, quando vocé estd perto dessa pessoa, uma parte sua derrete. E,
embora em teoria possa acontecer, um swaggalicious tipicamente nao se
transforma em um relacionamento duradouro. Essa pessoa é complicada.
As vezes, ela nao estd disponivel emocionalmente. As vezes, € casada.
As vezes, é apenas uma encrenca tremenda em todos os niveis. Eu
achava que era a unica com um swaggalicious, mas quanto mais falo
com meus amigos e pacientes, mais percebo que ha muitos deles por ai
vagando pela Terra e provocando incéndios com todo seu estilo.

Uma de minhas pacientes manteve o swaggalicious dela ao alcance
da m3o por mais de cinco anos, mesmo sabendo que ele ndo queria
manter um relacionamento de longo prazo e mondégamo com ela. A cada
poucos meses, os dois se encontravam para fazer um sexo fantdstico em
algum lugar exoético. Ao longo do tempo, um ficava na casa do outro, e

até comecava a rolar uma certa intimidade. E, invariavelmente, depois



desses momentos de intimidade emocional, ou ele desaparecia ou minha
paciente deixava de atender as ligacdes dele.

Vocé deve estar se perguntando o que o swaggalicious tem a ver com
o floral Hibiscus. Esse floral ajuda a explorar nossa relagdo entre
intimidade emocional e sexual. Alguns de nds usam a sexualidade para
aprofundar a conexdao emocional. Alguns usam o sexo para criar uma
distancia emocional. Alguns se abst€ém de sexo para criar uma distancia
emocional, enquanto alguns de nds se abstém a fim de criar espaco para
uma conexao emocional. Viu com que rapidez tudo isso fica confuso? E
alguns de nés fazem todas as coisas anteriores, dependendo do
relacionamento. O floral Hibiscus ajuda a descobrir os bloqueios que
impedem nossa intimidade emocional e sexual de conviver de maneira
harmonica em um relacionamento.

Trabalhando com o Hibiscus como um de seus florais principais,
minha paciente comegou a analisar as ocasides em que ela recebeu o
swaggalicious em sua cama. Descobrimos que ela ligava para ele sempre
que um novo relacionamento ganhava algum impulso. O swaggalicious
estava 14 para impedi-la de aproximar-se demais de seu parceiro em
potencial, ao dissipar parcialmente a intensidade do medo dela. Ela
também chamava o swaggalicious para se recompor quando estava
terminando algum relacionamento. E se ela sabia que queria terminar
com alguém, mas ndo sabia o que dizer e nem tinha coragem? Isso
mesmo, acertou. Ela chamava o swaggalicious.

O floral Hibiscus facilita a conex@o entre os centros energéticos do
coracdo e sexual, especialmente quando ambos estiveram afastados um
do outro. E um adaptégeno, o que significa que pode tanto aquecer
quanto esfriar, dependendo do que necessitamos. Ele equilibra o Fogo e
a Agua: se sua energia sexual ou seu coracio parecem frios ou secos, 0

floral Hibiscus vai aquecer, lubrificar e fazer as coisas fluirem (€ por isso



que esse floral com frequéncia € indicado para mulheres na menopausa).
Quando as forcas sexuais estdo inflamadas demais, ele abaixa o fogo o
suficiente para que nosso coragdo possa participar. De um modo ou de
outro, esse floral nos ajuda a integrar a intimidade sexual com a
emocional, de modo que possamos vivenciar ambas de maneira
equilibrada e auténtica.

Em seu ensaio The Erotic as Power [“O Erético como Poder], a
prolifica autora Audre Lorde explora o papel que a sensualidade tem
sobre a consciéncia. Ela critica a maneira como a nossa sociedade
passou a compreender o corpo feminino como um objeto. Minha boa
amiga Deneen traduziu esse artigo para mim, explicando que, com
grande frequéncia, o corpo das mulheres € basicamente ‘“mobilia
sexual”. Em propagandas, videos musicais, musicas na radio, videos do
YouTube e redes sociais, vemos com frequéncia imagens de corpos
femininos como algo a ser observado ou exibido, mas desprovido de
sentimento e sensacdo. Ao mesmo tempo, somos expostas a fetichizagao
de certos corpos pelo olhar masculino patriarcal da midia. O
entorpecimento de nosso corpo pode refletir uma blindagem e uma
dessensibilizacdo que nos protegem de imagens sexuais ou linguagem
explicitas.

Nossa sensualidade tem que ser fisica. Quer nos identifiquemos como
homem, mulher ou nao binario, o floral Hibiscus revitaliza nossa
sensibilidade a for¢a vital do eros que flui em nossas veias. Ele nos
convida a nos perguntarmos: De que maneira minha expressdo sexual €
uma expressao de amor e de que maneira meu amor estd refletido em
minha expressdao sexual? Esse floral nos guia enquanto exploramos
bloqueios em nossa expressao fisica, emocional e sexual. Seremos nos
capazes de trazer nossa sexualidade para os relacionamentos como uma

extensdo de nosso amor — incluindo o amor-préprio? O floral Hibiscus



nos ajuda a explorar a relacdo que temos com nosso proprio eu sensual
bem como a tratar qualquer migoa em nossa expressao sexual. Ele nos
recorda que sexualidade, paixao, sensibilidade e amor estdo intimamente
conectados.

PrETTY FACE (Triteleia ixioides): BELEZA INTERIOR E EXTERIOR —
Quando vocé olha no espelho, o que vé? Vocé faz a si mesma afirmacgoes
positivas sobre as coisas que ama? Ou vocé se fixa naquilo de que ndo
gosta em voc€? O floral Pretty Face (em portugués significa ‘“rosto
bonito”) evoca a deusa africana interior Oxum, que € representada
muitas vezes contemplando seu reflexo no espelho. E um floral que atua
sobre ambos os polos da vaidade — € possivel ser uma pessoa vaidosa
demais, e também € problematico se ndo tivermos vaidade suficiente. O
floral Pretty Face nos ensina que ser bonito € agir bonito bem como nos
ajuda a ver, reconhecer e irradiar nossa beleza pessoal para o mundo.

Vivemos em uma sociedade onde o privilégio da beleza € real.
Pessoas atraentes tendem a se socializar mais, ter melhores descontos e
furar longas filas. Mas o padrdo atual de beleza é uma droga. A cultura
ocidental tem uma definicdo de beleza bem restrita: branca, magra,
jovem e sem defici€ncias. Nao tenho numeros exatos, mas, pelo que
imagino, essa definicdao exclui algo como 90% das pessoas do planeta.
Isso fica especialmente evidente agora, na era das redes sociais, em que
fazemos uma quantidade alarmante de selfies e na qual nossas imagens
vivem para sempre no ciberespaco. Sem duvida, nunca houve tanta
pressdo para que as pessoas sejam belas.

O floral Pretty Face nos ajuda a analisar os padrdes de beleza
socialmente impostos e de que maneiras eles nos afetam, consciente ou
inconscientemente. Com frequéncia, compartilho a sabedoria dessa flor
com as garotas do Ensino Médio. Infelizmente, a quantidade de

colorismo e de mensagens contra 0s negros que permeiam a cultura pop



parece nao mudar com a rapidez necessdria. Minha mae cresceu no Sul
rural na década de 1950, onde a pele negra precisava ser mais clara do
que o papel pardo para ser considerada bonita. Avangando setenta anos,
minha filha ouve musicas no radio em que ser um preto de pele clara [84
1 é um requisito para ser sensual. Eu me arrepiei na primeira temporada
da comédia Community, quando a protagonista loira inocentemente

sugere que casais birraciais produzem as criancas mais fofas. Epa, qual

Por mais engajados e evoluidos que afirmemos ser, nossa sociedade
tem muito trabalho a fazer com esse floral (e, para ser sincera, com o
antirracismo em geral. Mas vamos deixar isso para o elemento Madeira).
A escritora e ativista Sonya Renee Taylor da grande atengdo as visdes
negativas e socialmente impostas sobre nosso corpo em seu livro The
Body Is Not an Apology: The Power of Radical Self-Love.l 851 Na obra,
a autora analisa as origens da culpa e da vergonha que talvez sintamos
quando nos olhamos no espelho bem como os passos que devem ser
dados para haver uma mudanca no tipo de relacdo que temos conosco

mesmos, por meio de um cuidado radical. Ela escreve:

Nossas primeiras lembrancas de vergonha corporal nos deixaram com a sensagdo de que
algo estava errado conosco, que nossos corpos deveriam ser diferentes do que eram
(embora, consequentemente, fossem iguais aos outros corpos a nossa volta). A aparéncia
que decidimos que nossos corpos deveriam ter foi definida em parte pelas mensagens que

recebemos. Essas mensagens foram transmitidas e refor¢adas pela cultura, pela sociedade,

pela politica e por nossas familias. Essas mensagens ficaram conosco. [86]

O floral Pretty Face traz um profundo respeito pelo corpo, em todos
os seus formatos e tamanhos, cores e contextos. Quando nos olhamos no
espelho e nos concentramos em nossos defeitos, ele nos repreende com

um amoroso “Pare com essa bobagem! Vocé € bonita do jeito que é, seu



corpo é exatamente como deve ser.” E um aliado para quem ndo se acha
atraente. E também o floral que recomendo — com tratamento e terapia
adequados — para dismorfia, condi¢io em que a pessoa tem uma
perspectiva distorcida de seu corpo, dando aten¢do obsessiva ao que
percebe como imperfeicdes. O que ela vé no espelho ndo é o que os
outros veem. Esse floral nos ajuda a sermos “imperfeitas” e a aceitar que
0 que vemos como defeitos sdo parte de nosso pacote inteiro e divino.

O elemento Fogo nos ensina a nos desnudarmos fisica e
emocionalmente. O que vemos no espelho e a maneira como
internalizamos o que os outros veem sao coisas reais. Mas a relacdao que
temos com nosso proprio corpo € sagrada e intima. Aprendi essa licdo
Pretty Face por meio de meu trabalho com a fotografa Sparkle Davian.
Durante as sessdes de foto para seus ensaios boudoir,! 87 1 ela borrifa o
floral Pretty Face no ar para fortalecer a confianca de suas clientes.
Quando eu me preparava para minha propria sessdo de fotos, ela me

tranquilizou, explicando:

Nao vou perguntar sobre suas roupas. O mais importante €, como vocé se sente? Eu quero
que as mulheres saibam que a peca mais sensual de /ingerie ndo € um corselete de couro,
uma calcinha fio-dental ou um sutid push-up... a peca mais sensual €, e sempre serd, a

confianga. Se uma mulher aceita o conceito de que foda mulher tem uma beleza propria,

isso ird irradiar em seu olhar, em sua postura e no simples vislumbre de seu ombro. [88]

O floral Pretty Face — no melhor estilo Oxum — nos ensina a nos
produzirmos! Ele nos ajuda a ver as coisas que gostamos em nos
mesmos e a real¢cd-las. Esse floral vai guid-la enquanto vocé aprende a
apreciar suas partes favoritas e a chamar a atengao para elas (e desvia-la
de suas partes ndo tdo favoritas). Eu particularmente adoro meus olhos e
meus seios, e por 1sso voce€ me verd usando sombra com glitter e decotes

em V. Vocé€ adora suas maos? Enfeite-as com anéis e pulseiras



interessantes. Adora seu sorriso? Experimente um novo batom colorido
ou um gloss brilhante. Adora destacar-se? Use cores ousadas e
chamativas. Vejo vocé, Pretty Face, nos manos com suas barbas
atraentes e bem cuidadas e seus ténis novos. Nao importa nosso género;
esse floral nos convida a encontrarmos as coisas que amamos em nos
mesmos e a exibi-las para o mundo. A licdo importante que ele ensina é
como enxergar sua beleza — interior e exterior — € como amd-la com
paixao.

Apesar das mensagens que recebeu quando crianga (ou talvez por
causa delas), minha mae é a rainha no exercicio do “rosto bonito”.
Quando a visitei no hospital depois que ela operou um cancer, mamae ja
tinha conseguido que as enfermeiras lhe passassem um ousado batom
vermelho-vivo. Ela tem armadrios cheios de sapatos, joias e coisas
bonitas que usa para se valorizar e se produzir. Nunca a vi sem ela estar
maravilhosa. Mesmo durante a Covid-19, mamae aparecia nas chamadas
por Zoom com maquiagem completa, bem vestida e com joias
combinando. O floral Pretty Face ficaria orgulhoso. E assim que se faz,
minha gente!

Pussy PAwSs: UM TOQUE ESTIMULANTE — Passei meu aniversario de 20
anos enquanto estudava em Paris. Consigo reviver sem dificuldade as
paisagens, sons e aromas dessa bela cidade. Recordo com carinho
minhas manhas na sacada, com meu café e minha baguete salpicada com
mel, fazendo um esfor¢o para ndo escutar a familia que me hospedava
fazendo um sexo ruidoso e apaixonado a alguns aposentos de distancia.
Paris é, de fato, uma cidade sensual.

Enquanto estive 14, fiz diversas amizades transformadoras: uma
pessoa que fotografava moda e que me apresentou a cena hip-hop
underground; uma norte-americana negra para quem trabalhei como

baba; e a improvavel amizade com Claire, uma mulher branca de 50



anos e com espirito aventureiro. Certa noite, ela me levou a casa de uns
amigos para uma reunido, com a comida mais deliciosa do planeta Terra.
Os amigos dela me chamaram de gourmand. Eu nao sabia o que aquilo
significava e consultei meu dicionério de bolso francés-inglés (sim, isso
foi antes dos smartphones e do Google). Na descricdo do diciondrio
gourmand significava “ambiciosa”. Na mesma hora me senti
constrangida e insultada.

Perguntei a Claire por que os amigos dela foram tdo grosseiros a
ponto de me chamar de ambiciosa — e na minha cara! Seria por acharem
que eu nao entendia o idioma (o que em parte era verdade)? Claire riu e
explicou que ser chamado de gourmand € um elogio em franc€s, sendo
uma palavra que ndo tem um equivalente em inglés. Significa mais ou
menos saber apreciar coisas deliciosas, e partilha a mesma raiz da
palavra “gourmet”. Significa deliciar-se com texturas, sabores € aromas
da cozinha. Em outras palavras, eu era uma “gulosa viciada em bons
pratos”.

Lembro-me dessa histéria sempre que penso no floral Pussy Paws. A
flor [origindria da Califérnia e cujo nome em portugués significa “pata
de gato”] parece tanto com uma bolinha fofa de algodao que vocé tem
vontade de acariciar o rosto com ela. Esse floral nos desperta para a
delicia do toque, um dos cinco sentidos que muitas vezes subestimamos.
O prazer que um guloso sente ao degustar uma deliciosa refeicdo € o
mesmo éxtase que o floral Pussy Paws nos ajuda a despertar quando
experimentamos as texturas do mundo.

Invariavelmente, nos aplicativos de namoro, alguém ird perguntar,
“Qual € sua linguagem do amor?” J4 vi respostas muito criativas (e
preocupantes) a essa questdo! Mas a linha de discussdo se refere a um

livro de Gary Chapman, chamado The Five Love Languages: How to

Express Heartfelt Commitment to Your Mate.l 89 1 Esse livro ganhou



tanta popularidade que teve uma série de sequéncias: The Five Love
Languages of Children, The Five Love Languages of Teens, The Five
Love Languages for Educators, e assim por diante. Parte do que torna os
conceitos tao aplicdveis a todo o amplo espectro de relacionamentos é
que o desejo de amar e ser amado estd profundamente codificado na
psique humana. Relaciono os padrdes arquetipicos de amor de Chapman

aos cinco elementos:

1. Tempo de qualidade: Agua — experiéncias significativas que criam
confianca e conexao ao longo do tempo.

2. Palavras de afirmacdo: Madeira — uso de nossas palavras para
elogiar, valorizar e encorajar um ao outro.

3. Atos de servigo: Terra — dedicacio de energia ou tempo a reflexdao
sobre como tornar mais facil a vida da outra pessoa.

4. Presentes: Metal — oferecimento de um simbolo do mundo material
para representar algo espiritual ou intangivel (incluindo o amor).

5. Toque fisico: Fogo — conexao e intimidade por meio do toque.

Falemos um pouco sobre a questdo do toque fisico. Lembre-se, o
elemento Fogo estd envolvido em todo e qualquer relacionamento, nao
importa qual seja a forma de expressio. Mas o elemento Fogo €
especialmente estimulado (ou desestimulado) pela natureza do toque
intimo e do afeto.

O floral Pussy Paws ensina como incorporar o toque seguro,
apropriado € amoroso em nossos relacionamentos. A palavra-chave aqui
¢ apropriado. Nao € apropriado, como Donald Trump foi gravado
dizendo “‘agarréd-las pela vagina”. O toque fisico violento (bem como a
linguagem violenta) reverbera por nosso sistema nervoso, choca o

coracdo e espalha o shen. Nosso elemento Fogo também responde ao



toque que carece de transparéncia ou integridade. Aquele abraco ou
comentario de um colega que nos deixa a divida “Que raios foi aquilo?”
vai alertar nossos ‘“sentidos-aranha”. Esse floral traz para nossa
percep¢do consciente as experiéncias de toque com as quais ainda ndo
fizemos as pazes.

Esse floral também nos ajuda no caso de termos alguma aversao ao
toque. Para fugir de um abraco, vocé€ pode dar um sobressalto quando
alguém a toca ou fazer um desvio ao estilo Matrix. A intimidade fisica,
ou a auséncia dela, pode construir ou destruir um relacionamento
amoroso, e o floral Pussy Paws pode ser um aliado poderoso para casais
que tém dificuldade com sua conexao sexual. Ajuda a encontrar novas
formas de conexao por meio do toque, como massagem, abracos ou ficar
de maos dadas, pode abrir as portas para a intimidade até nos
relacionamentos mais complicados. Esse floral nos auxilia a explorar as
razdes por trds da aversdo fisica e a superd-las de modo que ndo se
tornem um obstaculo a intimidade emocional.

O floral Pussy Paws vai expandir também nossa percep¢dao de como
criar o toque adequado em relacionamentos nao sexuais. Por exemplo, o
adolescente que estd explorando o proprio corpo pode ndo gostar mais
tanto de abragcar como antes. Mas se o toque fisico € sua linguagem do
amor, pode ser que ele anseie por afirmacoes tateis de carinho. Bichos
de pelucia, tecidos legais ou um aperto de mao talvez possam preencher
esse vazio. Em casa ou no trabalho, quando voceé intuir a necessidade de
um toque fisico, experimente um ‘“toque aqui”’ de palmas bem abertas
(high five),[ 901 tocar os punhos fechados ou dar um tapa nas costas, em
vez de partir para um abraco. Adoro aqueles videos de professores que
criam um aperto de mao especial para cada aluno da classe; € um

poderoso exemplo do elemento Fogo em acdo.



Faca uma pausa e esfregue as pontas dos dedos umas nas outras.
Perceba as sensacgdes entre elas. Deslize os dedos por seus bracos. Toque
suas roupas e sinta as formas do corpo por baixo do tecido. O floral
Pussy Paws fortalece essa aten¢do a textura e ao toque. Claro, isso é
muito bom durante a intimidade sexual, em que nossa experiéncia do
toque tem extrema importancia. Isso inclui as sensagdes na ponta dos
dedos, as sensacOes nas paredes da vagina ou ao longo do pénis, as
sensacdes em nossas zonas erdgenas, ou mesmo as sensagoes em pontos
do corpo aos quais ndo costumamos prestar atencao. Esse floral desperta
a sensibilidade da pele. Ja tive alunos que me contaram que, quando
estdo tomando o floral Pussy Paws, até mesmo o simples ato de passar
manteiga de karité pela manha se torna uma experiéncia sensual.

Representacao com o Meridiano do Intestino Delgado.

Pratica Corporal: Garudasana (Postura da Aguia)



Afirmacdo: Meus sentidos sdo sagrados.

Fique em pé, fixando-se com firmeza no pé direito e enraizando-se no
chdo. Erga lentamente o joelho esquerdo, cruzando-o sobre o direito,
enquanto se abaixa em um agachamento suave. Depois de encontrar o
equilibrio, passe o braco esquerdo por baixo do direito, cruzando-os na
altura dos cotovelos, € de novo na altura dos pulsos, para unir a palma
das maos (se a posicao for desconfortavel, coloque as maos nos ombros,
na postura de autoabraco).

Os musculos do perineo sdao aqueles que vocé usaria para interromper
o xixi. Contraia e solte essa musculatura trés vezes para criar uma
sensacao pulsante.

Leve sua atencao para os lugares que sua pele toca.

Feche os olhos e mantenha a posicao enquanto afirma: Meus sentidos

sdo sagrados. Repita do lado oposto.

A Musica € Medicinal: Playlist para o Elemento
Fogo

As musicas do elemento Fogo despertam sua sensualidade e ativam suas
forgas do coragdo. Embora todas as cangdes de amor pertengcam ao
elemento Fogo, as musicas dessa lista evocam caracteristicas € sons
adicionais do Fogo. Tais musicas nos fazem lembrar ndo s6 do amor
romantico, mas também do amor do elemento Fogo pela vida e pela

centelha divina que compartilhamos.

“Best Day of My Life’’ — American Authors
Album: Oh, What a Lie, Mercury-Island, 2013

Minha melhor amiga e eu tocamos essa musica sempre que estamos num

baixo astral. E uma mdsica alegre, repleta da vida e da vitalidade do



elemento Fogo. Esse elemento nos ensina como receber cada dia com
exuberancia e alegria. Quando acordamos e saudamos o dia berrando
“este € o melhor dia da minha vida”, estamos ativando a entusiastica

celebracao do Fogo.

“Turn Down for What?”’ — DJ Snake and Lil Jon
Single, Columbia Records, 2013

Duvido muito que voc€ consiga ficar parado enquanto escuta essa
musica. O elemento Fogo é o mais yang de todos os elementos. A
energia dessa cangao nos levanta e torna expansivos, prontos para fazer e
acontecer. Ela soa como um estopim que estd a ponto de explodir! E
uma vez que estamos experienciando ficar para cima, sob a influéncia do

elemento Fogo, quem é que vai querer ficar para baixo?

“Mood 4 Eva” — Beyoncé, Jay-Z e Childish Gambino
Album: The Lion King: The Gift, Parkwood Columbia, 2019

E por falar em curtir a n6s mesmos, “Mood 4 Eva” explora a alegria e a
celebracao do elemento Fogo quando atingimos o auge do sucesso. Essa
musica foi escrita para a adaptacdo de O Rei Ledo para live action, em
2019, e sua melodia foi inspirada pela classica vibe “ndo se preocupe”,
de Hakuna Matata. O elemento Fogo nos ensina como deixar de lado
nossas preocupacoes e viver a vida como se ela fosse uma grande festa.

“Dance Tonight” — Lucy Pearl
Album: Lucy Pearl, Virgin Records, 2000

O elemento Fogo estd conosco sempre que estamos dangando, festejando
e nos sentindo livres. Até mesmo aquela orgia de compras na Amazon
traz um gostinho desse elemento. Ele nos recorda que a vida deve ser

desfrutada — e que devemos nos sentir bem ao fazé-lo. O Fogo grita:



“Veja como eu brilho!” Quer vocé esteja comemorando, quer esteja se

exibindo, é o Fogo.

“La Vie en Rose” — Grace Jones
Album: Portfolio, Island Records, 1977

Essa musica foi originalmente escrita e interpretada por Edith Piaf em
1943, mas, desde entdo, houve um zilhdo de covers. Minha versao
favorita € a da deusa Grace Jones. “La Vie em Rose” [“A Vida em Cor-
de-Rosa”] conta a histéria de uma jovem que se apaixona loucamente. O
mundo dela tem um tom rosado, fazendo com que mesmo os momentos
mais dificeis parecam leves e soltos. Quando estamos loucamente
apaixonados pela vida, somos beijados e abencoados pelo elemento
Fogo. Ele nos ajuda a ver o mundo através de lentes cor-de-rosa — com

otimismo e alegria.

“You’re Never Fully Dressed Without a Smile” — Sia

Album: Annie, Columbia-Roc Nation Records, 2014

O elemento Fogo classicamente € diagnosticado por meio de uma voz
risonha. Essa voz soa como se estivesse sorrindo, mesmo quando esta
contrariada. A musica nos leva de volta ao assombro infantil do filme
Annie, a que cresci assistindo e foi remixado para uma nova geragao em
2014. A musica € deliciosa. Com o Fogo, evocamos uma energia
infantil. Essa musica nos recorda que sorrir (e rir) € infalivel para ativar

o gi de nosso elemento Fogo.

“Eternal Flame” — the Bangles
Album: Everything, CBS/Liberation, 1989

A vocalista dessa musica tem uma cldssica voz do elemento Fogo. Se

vocé fechar os olhos, pode quase imagina-la sorrindo por tras da letra,



que transmite a profunda saudade que ela sente. O elemento Fogo
inflama nosso coragdo com paixdo e desejo, e essa musica nos recorda

que o amor € eterno.

¢“Skin” — Rihanna

Album: Loud, Def Jam Recordings, 2010

Essa cancdo € supersensual, como tudo da sereia Rihanna. Em “Skin”
[“Pele’], sentimos a sensualidade ardente do elemento Fogo. O Fogo nos
ensina a acolher o prazer do toque, a desfrutd-lo e a nos deliciarmos
com ele. Ele nos desperta para as texturas e sensagdes que nossa pele
encontra. O elemento Fogo nos ensina tudo sobre o prazer — ndo apenas

O prazer do S€X0, mas O prazer como a base de nosso ser.

“Naked” — Ella Mai
Album: Ella Mai, 10 Summers/Interscope, 2018

Uma amiga minha ministra uma série de workshops de yoga baseados no
principio de “trazer sacralidade a nudez”.[ 91 1 Embora algumas pessoas
hesitem diante da ideia de praticar yoga completamente nus, a Deusa
Nua do Yoga nos recorda uma licdo que estd no coracdo do elemento
Fogo: ndo queremos nada além de sermos vistos como somos € sermos
amados por completo. Assim como o Fogo, essa musica € minha amiga
nos ensinam que estar nus ndo tem a ver apenas com estar desnudos
fisicamente — tem a ver também com a vulnerabilidade que sentimos
quando estamos emocionalmente expostos. O elemento Fogo impulsiona
nosso desejo de sermos amados, a despeito de nossos defeitos e
insegurangas, e derrete a muralha de gelo que construimos para esconder

e proteger o coracao.

“Pressure’ — Ari Lennox



Single, Dreamville/Interscope, 2021

Essa cantora sensual, sedutora, captura a esséncia ludica do elemento
Fogo em “Pressure”. O elemento Fogo nos ajuda a superarmos nossas
inibi¢des e a termos a confianca de pedir por aquilo que nos traz alegria
e prazer. Quer estejamos no quarto ou na sala de reunides, o elemento
Fogo estd 14 para assegurar que estamos vivendo nossa vida mais

orgastica.

“A Rose Is Still a Rose” — Aretha Franklin
Album: A Rose Is Still A Rose, Arista Records, 1998

A rosa é, por exceléncia, a flor do elemento Fogo e tem sido a cura para
o coracdo desde o Mundo Antigo. Essa musica nos recorda da
perseveranca e da resiliéncia do coracdo. A rosa exibe uma beleza
extraordindria — como nossa vida — ainda que tenha espinhos. O
elemento Fogo nos lembra de que, ndo importa os tombos e golpes que
enfrentemos ao longo do caminho, o coragdo continua tdo puro e belo

quanto uma rosa.

“Como la Flor” — Selena

Album: Entre En Mi Mundo, EMI Latin, 1992

A melodia alegre e dancante de “Como La Flor” ressoa com o elemento
Fogo. Na letra, a maravilhosa cantora Selena compara seu coracdo a uma
flor romantica que foi dada a uma pessoa amada. Na fase Fogo de
qualquer romance, o amor floresce de maneira abundante. Mas toda
estacdo muda e, assim como uma flor, sem o afeto e a atencdo do Fogo,

0 amor no coragao dela acaba murchando e morre.

“Love thy Will be Done” — Martika
Album: Martika’s Kitchen, Sony Music, 1991



Muitas pessoas ignoram essa cancdo do lado B escrita pelo artista
conhecido como Prince e interpretado por Martika. A musica “Love thy
Will be Done” [“Amor, Seja Feita a Tua Vontade”] nos conecta com a
divindade majestosa do elemento Fogo, recordando-nos da sacralidade
de uma vida que se desenrola como deveria. Essa musica direciona o
amor de nosso coragcdo para a extraordindria perfeicio de um poder
superior. O elemento Fogo nos ensina como amar a vida e toda a criagao
como se fosse pelos olhos do Divino, ndo importando o que vivenciemos

COmMoO meros mortais.

O Fogo na Pratica: Arrume Tempo para a Alegria

O elemento Fogo nos inspira a viver uma vida plena de alegria,
intimidade, diversdo, emocdo, conexdo e paixdo. O problema é que
muitas vezes ficamos tdo envolvidos na rotina didria que esquecemos de
reservar algum tempo para pessoas, lugares ou experiéncias que
alimentam nossa alma. Use as orientagdes a seguir para criar uma lista

de atividades que mantenham viva a chama de seu elemento Fogo.

Iluminagdes
Quando escurece, € hora de acender as luzes! As atividades em nossa
lista Iluminacoes devem ser faceis e acessiveis, sem que exijam muito
tempo, dinheiro ou esforco. Nossas [lluminacoes mantém firme e
resiliente a luz que existe em nosso coragao.

Podemos ter como objetivo fazer ao menos uma dessas praticas todos
os dias.

Exemplos:

o Ouvir sua musica ou playlist preferida

 Preparar suas comidas favoritas



o Café pela manhda (o gosto amargo do café esti associado ao
elemento Fogo!)

« Desfrutar de um banho de espuma ou de uma ducha deliciosamente
prolongada

 Usar seu perfume, sabonete ou produto corporal favorito

« Bater papo com um amigo

« Aconchegar-se com a pessoa amada

« Passar algum tempo na natureza

« Brincar com animais de estimacao

o Quebra-cabecas ou livros de colorir

« Prece

« Meditagao

« Exercicios (faceis e vidveis, como uma aula de yoga de 15 minutos
ou uma caminhada)

o Ler um livro que voc€ curta

 Trabalhar em um projeto que desperte sua paixao

Velas

O proximo conjunto de atividades a ser identificado sdo suas Velas.
Como as velas, as atividades nesta lista serdo acesas periddica ou
ritualisticamente para garantir que nosso elemento Fogo tenha um brilho
saudavel. Planeje acender com regularidade essas velas — uma vez por
semana ou mesmo mensalmente — pois elas necessitam de mais esfor¢o
e planejamento do que as lluminacoes diarias.

Exemplos:

« Fazer um curso ou workshop sobre um tema pelo qual vocé é
apaixonada
e Sair para jantar ou ir ao cinema

« Fazer parte de um time esportivo



o Comprar ou colher flores frescas

« Noite de jogos com a familia ou amigos

 Fazer compras por lazer

« Aulas de danca ou de academia

« Solidao criativa (incluindo jejuns de rede social)

 Vestir-se bem

« Testar uma receita nova ou gourmet

o Fazer um passeio de dia inteiro a uma atracdo proxima (museu,
parque, praia etc. — consulte uma lista de locais em sua cidade ou
eventos e atividades gratuitos)

« Rituais de lua cheia/lua nova

« Visitar parentes que moram longe

« Sair a noite (sozinha ou acompanhada)

« Massagem ou acupuntura

 Ver ou maratonar uma série favorita

« Sexo ou intimidade fisica (dependendo de sua libido, pode ser in-

cluido em sua rotina diaria)

Fogos de artificio

Os fogos de artificio sdo reservados para ocasioes especiais €
comemoragodes. Participamos das atividades em nossa lista de Fogos de
Artificio com menos frequéncia porque elas podem exigir planejamento,
tempo ou compromisso financeiro significativos. Elas t€m o potencial de
reacender nossa chama piloto, fazer nosso coracdo bater mais forte e
aliviar o estresse. Podemos planejar nossos Fogos de Artificio a cada
estacdo, anualmente ou nos momentos especiais, NOS quais NOSsoO
elemento Fogo precisa de um estimulo.

Exemplos:

o Um dia de spa



» Férias/viagem

« Festival de vinhos

« Concerto

« Parque de diversoes

» Ensaio fotografico

o Dar uma repaginada (mudar o estilo de cabelo, renovar o guarda-
roupa etc.)

« Dar uma festa

« Aventura ao ar livre (fazer trilha, acampar, praticar escalada, esquiar
etc.)

« Andar de baldo

« Atividades aqudticas (andar de canoa, barco, caiaque ou moto
aquatica, praticar windsurf etc.)

« Iniciacdo espiritual ou rituais

Depois de criar suas listas, é hora de pegar seu calendario pessoal!
Veja se consegue reservar algum tempo para as atividades que
identificou, incluindo préticas de cada categoria. Lembre-se de oferecer

gratiddo pelo privilégio e bén¢ao de poder celebrar sua luz!



Capitulo 6

Terra Firme

A FASE DO ELEMENTO TERRA amadurece depois do elemento Fogo.
Quando o elemento Terra estd enraizado e equilibrado, conseguimos
suprir as necessidades de nosso corpo, de nossa familia e de nossa
comunidade. Fazemos escolhas alimentares e de bem-estar em fungdo
da saude fisica, emocional e espiritual. Assim como somos nutridos
pelos alimentos, o elemento Terra nos ajuda a digerir nossas
experiéncias. Nossas acoes dao substincia ao brilho que estamos prontos

para manifestar.

Caracteristicas do Elemento Terra

Podemos reconhecer as qualidades arquetipicas do elemento Terra por

meio das seguintes caracteristicas:

« Estacdo: fim do verdo; transi¢ao entre as estagcoes
« Fase: fruto

e Cor: amarelo



Energética: faz o gi girar

Emocdes centrais: empatia, ressonancia

Som: canto

Meridianos: Estdbmago e Baco

Estacdo: fim do verdo

Em alguns textos de acupuntura, o elemento Terra é associado com o
fim do verdo, época em que o ar se torna pesado e denso de umidade. A
lentidao e a letargia que sentimos em um dia quente e abafado ressoa
muito com a experi€éncia de um elemento Terra fora de equilibrio.
Contudo, na sequéncia cosmolégica dos cinco elementos, a Terra
assume uma posi¢do como eixo de uma roda que traz o Fogo ao sul, a

Agua ao norte, a Madeira ao leste o Metal ao oeste:

Quando a Terra € colocada no centro, seu papel em relacdo as estacdes fica evidente. Ela
na verdade ndo pertence a nenhuma estacdo, sendo o pivd neutro ao redor do qual o ciclo

estacional se desenrola [...]. A Terra realiza o papel de recarga ao final das estacoes.

Assim, ao final de cada estacdo, a energia retorna a Terra para que haja regeneracao. [92]

O elemento Terra traz uma energia estabilizadora que nos ajuda a
ficarmos ancorados em meio as mudangas. Em minha pratica clinica,
recorro ao elemento Terra para ajudar uma pessoa a permanecer
centrada e presente em si mesma enquanto o mundo muda a sua volta. O
elemento Terra estd associado com nosso lar, com o ambiente, o corpo
fisico e a conexdo com a natureza. Nossas relagdes com a Mae Terra, a
gestacao e a fertilidade estdo todas dentro de seu dominio.

Esse elemento também nos da suporte enquanto acumulamos,
digerimos e assimilamos emog¢des € nossas experiéncias, além de como

nossa alma é nutrida por tudo o que consumimos. Estudo e processos



mentais que exigem concentracdo e a integracdo de grande volume de
informacdes dependem do elemento Terra para ter éxito. Por ser o
elemento da substancia, a Terra favorece a arte da materializagdao e nossa
capacidade de trazer pensamentos abstratos e ideias dos éteres para o
mundo material.

Fase: fruto

No ciclo de vida da natureza, a flor é seguida pelo fruto. O elemento
Terra traz a nossa mente a cornucdpia da abundancia, transbordando em
sua capacidade de nutrir e sustentar a vida. Quando celebramos os frutos
de nosso trabalho, estamos tirando um momento para reconhecer as
dadivas e béngdos que recebemos como recompensa pPor NOSSO
compromisso e dedicacgdo.

Igualmente, em nosso ciclo de vida, quando florescemos e nos
enchemos com abundancia e amor, somos compelidos a nos
oferecermos para servirmos aos outros. O elemento Terra reforca nossa
capacidade de oferecer uma nutricdo emocional, fisica e espiritual a nos
mesmos e aqueles com quem nos importamos. Ele estd associado com a
Mae arquetipica e com a maneira como trazemos ao mundo amor e
carinho, do mesmo modo como a Mae Terra sustenta e nutre toda a vida
no planeta.

Cor: amarelo

A cor do elemento Terra € o amarelo-ouro, como o colorido vivo de
girassois, dentes-de-ledo e campos de trigo. Encontramos o dourado nas
folhas vibrantes que mudam de cor no outono. O milho, que na cultura
nativa estadunidense tem uma longa associagdo com 0s ciclos e ritmos

da Mae Terra, reflete a caracteristica dourada do elemento Terra.

Energética: faz o gi girar



Assim como a Terra faz um movimento de rota¢do ao redor de seu eixo,
o movimento energético do elemento Terra é circular e rotatério. A
qualidade circular do elemento Terra evoca o simbolo do circulo
comunitdrio. Em vez de relacionamentos hierdarquicos, em que uma
pessoa € melhor ou ocupa uma posicao mais elevada, a Terra enfatiza
relacionamentos em que todos nos unimos como iguais por um bem
comum. A rotacdo do planeta também cria sua atracdo gravitacional. Da
mesma maneira, o gi do elemento Terra sauddvel nos ajuda a nos
sentirmos centrados, enraizados e solidamente estabelecidos em nosso

corpo.

O movimento circular, rotatério do gi manifesta-se sob a forma de
“pensamentos excessivos”. Quando em desequilibrio, o elemento Terra
faz nossos pensamentos darem voltas e mais voltas de modo que eles
nunca se resolvem ou se materializam. Esse padrdo circular de
pensamento pode ser vivenciado como ansiedade ou preocupagdo. Ele
surge quando ficamos pensando sobre algo repetidas vezes, mas nao
conseguimos descobrir uma maneira de fazer com que as coisas

acontecam ou melhorem.

Emocgoes centrais: empatia, ressonancia

O elemento Terra nos confere a capacidade de sentir compaix@o perante

o sofrimento dos outros, bem como de compartilhar as alegrias da



humanidade. Sentimos ressonincia simpatica quando casualmente
dizemos a um amigo “Sei como voc€ se sente”. Isso expressa a
compaixado da Terra, pois basicamente estamos dizendo “Entendo voceé.
Compartilho essa experiéncia humana com vocé”. O elemento Terra nos
ensina solidariedade e empatia; e como darmos apoio, bondade, aten¢ao
e cuidado. Quando em equilibrio, somos capazes de sentir as
necessidades uns dos outros. Lemos as pistas ndo verbais e podemos
responder de maneira adequada. Quando em desequilibrio, pode-nos
faltar a sensibilidade emocional necessiria para relacionamentos
saudaveis. Em outros casos, a Terra desequilibrada nos faz absorver
coisas demais do ambiente ou dos sentimentos de outras pessoas, de tal
modo que perdemos nosso centro energético. O elemento Terra ajuda a
nos trazer de volta para nés mesmos de modo que possamos permanecer
calmos, centrados e lucidos. Outras emocoes e sensacdes associadas ao

elemento Terra incluem:

Preocupacao Ansiedade Dismorfia
Enraizado Centrado Empatia
Solidariedade Pensamento excessivo Estagnacao
Letargia Falta de clareza Confusao
Sentir-se pesado Sem chao Confusao mental

O elemento Terra alinha-se de modo intimo com a camada etérica do
corpo sutil (as vezes, chamado de corpo emocional ou energético).
Mesmo que essa frase seja nova para voce, todos nos ja experimentamos
algum aspecto do corpo etérico. Voce ja sentiu como se estivesse sendo
observada e ao virar-se tem alguém com o olhar fixo em vocé? A pessoa

nao estd tocando vocé fisicamente, mas energeticamente. Uma vez que



nossas emog¢oes vivem sobretudo em nosso corpo etérico, pessoas com
corpo etérico sensivel tendem a ser muito empaticas e com frequéncia
podem pressentir quando alguém estd com raiva ou triste, mesmo que
suas palavras indiquem algo diferente. Estar no meio de muita gente
pode perturbar o sistema nervoso de pessoas sensiveis do ponto de vista
etérico, e elas podem precisar de algum tempo a sOs para se recuperarem
depois da interacdo intensa com os outros.

Nao apenas estamos conectados uns aos outros, como também
estamos conectados a propria Terra. Ressonancia de Schumann € o
nome dado as energias eletromagnéticas responsaveis pela mudanca de
estacoes, marés e padroes do tempo. Se voc€ se sente um pouco mais
emotiva durante a lua cheia, isso reflete sua conexdo com a ressonancia
de Schumann. Nossos corpos eletromagnéticos t€m uma sinergia muito
proxima com os polos eletromagnéticos da Terra, e pessoas com corpo
etérico sensivel com frequéncia sdo afetadas por eclipses, equindcios,
solsticios e mudangas do tempo. Se suas costas doem porque faz frio 1a
fora, se voc€ ganha uns quilos a mais durante seu ciclo mensal, ou se seu
joelho “d6i” sempre que chove, vocé sabe exatamente do que estou
falando. Os sentimentos de conexao e reconforto que sentimos ao passar
algum tempo na natureza também s@o uma extensao dessa ressonancia.
A sabedoria popular e a medicina espiritual estdo profundamente
embasadas em nossa relacdo com os ritmos, estacdes € energias da

Terra.

Som: canto

O som do elemento Terra na voz de uma pessoa € o “cantar”’, com
agudos e graves melddicos que lembram uma cang¢do de ninar
reconfortante. Podemos ouvir o elemento Terra em nossas vozes ao
imaginarmos que estamos perguntando para uma criancinha “Aaaaah,

voce fez um dod6i?”. Podemos ouvir o elemento Terra em musicas que



ttm uma qualidade relaxante, melodica. A musica que transmite um
senso de “redondeza” e letras que expressam caréncia, solidariedade ou
compaixao também ressoam fortemente com o elemento Terra. Também
ouvimos o elemento Terra em misicas que afirmam nossa
interdependéncia e os vinculos que nos conectam como familia, tribo,

nagdo ou raga humana.

P
.'u

6.1 Meridiano do Estomago.

Meridianos: Baco e Estomago

O Baco e o Estdbmago sao os 6rgdos internos associados com o elemento
Terra, que € responsavel por nossa digestdo. Esta ndo inclui apenas a
maneira como digerimos o alimento, mas também nossa capacidade de
digerir informagdes, emogdes e experiéncias. A saide de nosso elemento

Terra determina o qudao bem somos nutridos por nossa vida.



O Meridiano do Estomago [Figura 6.1] comeca logo abaixo do olho,
desce pela face e pela mandibula, antes de ascender ao topo da cabeca.
Dai, ele desce percorrendo a frente do corpo, a frente da coxa e da
canela bem como o dorso do pé antes de terminar na lateral da ponta do
segundo dedo do pé. O Meridiano do Bago [Figura 6.2] comeca na face
interna do dedao do pé e segue pela borda interna do pé, antes de subir
pela face interna da perna e da coxa. Perto da virilha, o meridiano
mergulha na cavidade abdominal e depois emerge pela lateral do peito
antes de terminar na lateral da caixa toracica. Quando o elemento Terra
estd em desequilibrio, podemos apresentar alguns dos seguintes

sintomas:

» Problemas digestivos

« Ganho de peso

« Fraqueza muscular

« Alimentac¢ao emocional

« Doencas do sangue

 Dor de cabec¢a/confusao mental

« Fadiga/letargia, em especial depois de comer
« Muco ou catarro

 Ansia por acucar



6.2 Meridiano do Baco.

O elemento Terra é favorecido por uma dieta saudéavel que evita
excessos. Ele é nutrido pelo mindful eating (alimentagdo com atencao
plena) e uma dieta que inclua grande variedade de frutas, legumes, graos
e proteinas, ingeridos a intervalos regulares. No yoga, posturas que
fortalecem o fogo digestivo no plexo solar e aquelas com torcdes e
amarragdes ativam a Terra, enquanto posturas de equilibrio nos
permitem sentir a estabilidade da Terra sob nossos pés. Os meridianos
do elemento Terra correm ao longo das canelas e pela frente das coxas;
massagens suaves nessas areas irdo também nutrir o elemento Terra.

Por fim, o elemento Terra pode ser evocado em qualquer prética de
yoga que incorpore o autocuidado amoroso e reconhe¢a a majestade do

corpo fisico como um templo para o espirito.



Licao para a Alma 1: Honre as Maes

Seja extremamente devotado a alguém, ou a algo.
Estime cada percepcao.

Ao mesmo tempo, abandone a ideia de controle.
Permita a pessoa Amada ser ela mesma, e mudar.

— THE RADIANCE SuTrAS (“Sutras do Resplendor™), Verso 98

A raiz latina da palavra “material”, mater, significa mae. Nao importa
por qual angulo examinemos, tudo no universo fisico, manifestado,
nasceu de uma mae. O arquétipo da Mae existe desde o principio da
propria vida. Um de meus professores, Baba Ifasanmi Adesanya
Awoyade, com frequéncia recordava a seus afilhados que “Se vocé tem
umbigo, voceé tem mae”. Por meio do elemento Terra, somos chamados a
honrar ndo apenas a mae que nos deu a luz, mas o coletivo das maes que
nutrem toda a vida — maes césmicas, maes espirituais, nossos cuidadores
(homens ou mulheres) e a propria Mae Terra. Tudo pelo que passamos
em nossa existéncia terrena acontece porque as maes divinas da criagdo
permitiram que se materializasse. Sempre que desejo que algo
importante se concretize — um novo projeto, um parceiro, abundancia
financeira ou crescimento espiritual —, imagino essas maes sorrindo para
mim 14 de cima. “Mae, posso?”

Sim, vocé pode.

O principio da mae cria e nutre o receptdculo fisico para que o
espirito ganhe existéncia no mundo material. Outros arquétipos
associados com a Mae incluem o Cuidador, a Nutriz, o Mestre, o
Salvador € o Curador. O elemento Terra nos ajuda a ativar tais
arquétipos em nossa psique. Em The Hero and the Outlaw, as autoras
dividem 12 arquétipos contemporaneos da cultura do consumo em
quatro necessidades bdsicas da psique humana. O arquétipo



Nutriz/Cuidador € classificado entre os arquétipos que trabalham para

dar estrutura ao mundo. [ 931 Ele estd entre os arquétipos do Governante
e do Criador, na mesma categoria. Essa forca da psique € responsavel
por dar forma ao invisivel.

Nossa existéncia comeg¢a como um pensamento, reconhecido ou nao,
na mente de nossos pais. Uma vez concebidos, nds nos aninhamos no
utero de nossa mae por nove meses, recebendo os nutrientes de que
precisamos para a formacdo de ossos, sangue, carne, mente e alma.
Muitas coisas podem dar errado ao longo desse intrincado processo.
Dependendo de nossas circunstancias tnicas, as condi¢des foram 6timas
ou nao. Mas, se vocé esta lendo (ou ouvindo) este livro, houve
suficientes acertos para que vocé viesse a0 mundo. O elemento Terra
ajuda o miraculoso processo pelo qual alguma coisa passa de ideia —
puro espirito — a uma entidade manifestada no mundo fisico.

O elemento Terra rege esse caminho de materializa¢ao. Esse processo
estd em andamento nos niveis macro e micro, onde quer que estejamos
dando a luz algo, seja um beb€, um negdcio ou um livro. O elemento
Terra nos ajuda a usar nossa visdo e nossas ideias para tornd-las
tangiveis, realizdveis e ligadas i Terra. E assim que manifestamos a vida
que queremos. Mas, assim como acontece com um bebé no utero, essa
manifestacdo ndo ocorre da noite para o dia. Ela requer dedicacdo,
compromisso, devocdo e cuidados diarios. Esse € o trabalho humilde do
elemento Terra.

O elemento Terra nos ajuda a viver arquétipos como a Mae/Cuidador,
o Jardineiro e o Fazendeiro. A Miae (homem ou mulher) cuida das
criangas, dia apds dia. O Fazendeiro levanta todas as manhas, pega os
ovos das galinhas, ordenha as vacas e ara os campos. Isso significa muito
trabalho e muita dedicacdo. Imagine um jardineiro que rega as plantas e
capina o jardim, cantando com alegria para suas plantas aliadas. Agora,



imagine o jardineiro que acorda e diz “Ah, puxa, ndo acredito que tenho
que regar essas benditas plantas de novo!” O jardim desse jardineiro nao
vai durar muito, e a sua atitude ruim vai gerar outra amiga do elemento
Terra: a procrastinacdo. O elemento Terra nos confere um saudével
ajuste de atitude quando enfrentamos resisténcia ou sobrecarga, de modo
que possamos encarar a rotina didria com paciéncia, dedicagdo, amor,
compromisso € humildade.

Falando em humildade, esses humildes arquétipos nao t€ém nada de
exibicionistas. Ndo existe pompa e circunstancia no que diz respeito ao
elemento Terra. Aprendi sobre esse aspecto enquanto “cuidava da terra
que ficava sob minhas unhas”.[ 941 Em outras palavras: a Terra é pé no
chao e pratica. Ela nos ajuda a nos ocuparmos com coisas que nao sao
tdo divertidas ou convidativas, mas que, mesmo assim, precisam ser
feitas. Tem tudo a ver com o trabalho dos bastidores, do tipo que nado
fica muito tempo sob os holofotes. Quero dizer, fora um reel ocasional
nas redes sociais, o jardineiro ndo posta fotos suas regando as flores todo
santo dia.

Da mesma forma que a Terra gira ao redor de seu eixo, quando esse
aspecto da Terra estd em desequilibrio, podemos ter ideias que ficam
dando voltas em nossa cabeca. Tais ideias nunca irdo se concretizar se
vocé ndo as trouxer a luz por meio da acdo. Pense na pessoa que diz que
vai comegar um negdcio, mas dez anos depois ainda estd falando isso,
sem nunca ter dado um passo para a concretizacdo de seu plano. As
ideias estdo 14, o entusiasmo esta 14 e a motivacao talvez esteja também.
Mas, por algum motivo, h4 uma desconexdo entre as ideias e sua
manifestacdo fisica de fato.

Todo elemento na Medicina Chinesa tem um componente espiritual, e
o espirito da Terra é chamado yi. O glifo para yi € poético e poderoso:

ele mostra o caractere para “coracdo” debaixo do caractere para



“musica”, indagando-nos: “Serd que estamos cantando a musica de
nosso coragdao?”[ 951 O yi do elemento Terra nos ajuda a sair do lugar
em que estamos presos € € responsavel por garantir que nossa inspiragao
vinda do céu seja fortalecida e animada pelas energias da Terra. Passo a
passo, as coisas se tornam reais. O elemento Terra nos ensina o modo de
transformar nossos sonhos em realidade: parte por parte, pouco a pouco,
dia a dia.

O elemento Terra estd conosco para nos manter centrados e
comprometidos durante tudo aquilo que ndao pode se concretizar da noite
para o dia — por exemplo, escrever um livro, perder dez quilos, aprender
uma nova habilidade ou criar um ser humano decente. Algumas coisas
exigem nossa dedicacdo durante semanas, meses, anos ou até vidas
inteiras. Estamos aqui gracas aos sacrificios e escolhas das maes das
maes de nossas maes.

Quando honramos as maes no processo criativo, honramos as forgas
da dedicagdo, do carinho, do sacrificio e do compromisso, que nos

permitem existir.

Questdes para reflexao

Como vocé se relaciona com o Arquétipo da Mae? Reserve alguns

momentos para refletir sobre as seguintes questoes em seu diario:

Quem desempenhou um papel materno para voce?

Como € sua relacao com sua mae? Com suas avos?

Qual € sua relagdo com a Terra?

Como vocé cuida de si mesma?

Como voceé se sente quanto a suas responsabilidades?

A quem ou a que vocé é devotada?

O que, em sua vida, estd pedindo por sua dedicagcdo comprometida
e inabalavel?



« Quais sao os proximos passos concretos para realizar sua visao ou

objetivo?

Florais para honrar as maes
Os seguintes florais nos ajudam a cultivar as qualidades associadas com
a energia da Mae arquetipica:

« Mariposa Lily para acolhimento e dedicagao.

 Quince para equilibrar forca e vulnerabilidade.

« Tundra Rose para um compromisso alegre.

 Elm para atrair apoio.

MARIPOSA LiLy (LiRIO-MARIPOSA): O ABRACO DE UMA MAE — Mariposa
Lily € o floral basico para despertar e curar o arquétipo da Mae. Quando
vocé ouve a palavra “mae”, o que lhe vem a mente? A midia e a cultura
pop nos ddao muitas opcoes. Voc€ pensa em maes que parecem ter tudo
sob controle, como Jane Brady ou Rainbow Johnson? Maes fortemente
protetoras, dispostas a tudo, como a formidavel Tasha St. Patrick?[ 96 |
Vocé imagina a rainha Beyoncé e sua barriga de gravida levando a
pequena Blue Ivy pela mao? E que tal variagdes da maternidade como
Kris Jenner, Marge Simpson e Angelina Jolie?

Vamos fazer uma breve pausa para ponderar sobre a magnitude desse
arquétipo tdo antigo, que evoluiu ao longo dos milénios. Profundamente
arraigada em nossa psique, ha uma ideia do que € e o que nao é uma
“mae”. Nunca existiu um arquétipo que tenha sido tdo venerado,
celebrado e demonizado. E um arquétipo que engloba diversos mitos, da
mae doce e sorridente 2 madrasta malvada.

Em seu livro Archetypes: A Beginner’s Guide to Your Inner-Net, a
autora Caroline Myss escreve sobre a evolugdo do arquétipo da mée no
mundo ocidental:



No instante em que alguém lhe diz que uma mulher € uma Mde Perfeita, vocé
imediatamente imagina uma 6tima cozinheira, com uma casa charmosa e bem arrumada,
que ajuda os filhos com o dever de casa, vai a todos os eventos esportivos deles, ouve seus
problemas, recebe os amigos deles para passar a noite e faz brownies. Mesmo que as
palavras Mde Perfeita tragam associa¢des dolorosas com uma infancia ndo tdo perfeita

assim, vocé€ ainda tem a projecdo da figura materna ideal firmemente plantada em sua

psique. [97]

O que o floral Mariposa Lily tem de maravilhoso é que ele nos ajuda
a conciliar as diferengas que existem entre as qualidades divinizadas do
Arquétipo da Mae — amor incondicional, sempre doando-se, sempre
cuidando e compassiva — e a realidade de mae que vivenciamos na Terra.
Na vida real, as maes sdo humanas. Isso significa que as maes cometem
erros enquanto estdo se curando de seus proprios traumas — e fazem o
melhor que podem sem um manual ou uma carteira de habilitacao.
Alguns de nds tém relacionamentos bonitos € harmoniosos com nossas
maes ou com nossos filhos. Outros t€m relacionamentos dolorosos, que
sdo distantes, cheios de conflitos ou inexistentes. O floral Mariposa Lily
ajuda a fazer as pazes com a dor, a culpa, a vergonha e a magoa que
possamos sentir ao pensarmos no papel que o Arquétipo da Mae cumpre
na vida. Ele ajuda a trazer compaixao a relacdo entre mae e filho. Esse
floral facilita a percep¢do e a cura de feridas profundas ainda por
resolver. Por meio dessa cura, passamos a perceber o Arquétipo da Mae
como nossa capacidade inata de cuidar dos outros assim como de nos
mesmos.

Eu adoro a série de tevé This Is Us, porque € um dos retratos mais
honestos da relacdo mae-filha que ja vi. As redes sociais estdo repletas
de imagens de “melhores amigas”, com maes e filhas que vestem roupas
combinando. De vez em quando, ainda, aparecem nas redes sociais

mensagens do tipo: “Dé uma checada nas suas amigas maes que tém



filhas obstinadas — nds ndao estamos bem”, que, a0 mesmo tempo, fazem
rir € tocam em um ponto sensivel. This Is Us explora ambos os lados
dessa dinamica complicada. Por meio de Kate e Rebecca, vemos que a
maternidade nem sempre € alegre — as vezes, ela é cheia de dores e
contradi¢des, permeada de amor que pode ser mal interpretado. Assisto
a alguns episddios com lagrimas nos olhos, imaginando o que
aconteceria se o floral Mariposa Lily abencoasse essa dupla ficticia.

Esse floral ajuda a suavizar a desilusdo e as expectativas que
esgarcam os lacos entre mae e filho. Ele abre a comunicagdo e a conexao
em todos os relacionamentos entre pais e filhos. Via de regra, recorro a
ele quando um paciente precisa redesenhar sua relacdo com os filhos, em
especial durante periodos de transicdo: da concep¢do a gestacdo, da
gestacdo ao recém-nascido, do recém-nascido a crianga pequena, da
crianga pequena a idade escolar, da idade escolar ao adolescente, do
adolescente ao jovem adulto. Esses estigios transicionais
frequentemente exigem que as condi¢des do contrato genitor-filho sejam
renegociadas, e o floral Mariposa Lily facilita esse processo. Ele é muito
util no poés-parto, pois 0os novos pais € maes enfrentam a sensacdo de
sobrecarga e de que “ndo sdo bons o bastante” em seu novo papel. Esse
floral também ¢ util para os pais que se sentem distantes ou incapazes de
se conectarem emocionalmente com os filhos.

Nao importa em que estagio de nosso desenvolvimento estejamos ou
qual possa ser nossa relacio com nossas maes, o floral Mariposa Lily
adiciona docura e compaixao a relacio com aqueles que nos deram a
vida e com aqueles a quem demos a vida. Mesmo que ndao tenhamos
acesso a nossas maes no mundo fisico em razao de morte,
desentendimento ou distancia fisica, ele ajuda a trazer consci€ncia e cura

a esta, que € a mais primordial das relagcdes.



O floral Mariposa Lily ajuda na ativacdo positiva de todas as
variacoes do Arquétipo da Mae, incluindo o Cuidador, a Nutriz, o
Mestre, o Salvador e o Curador. E um aliado de qualquer pessoa que
necessite de apoio para constituir uma presenca amorosa, sensivel e
carinhosa enquanto ajuda algo ou alguém a se desenvolver. Embora
alinhada com o Sagrado Feminino, essa qualidade nao se manifesta
apenas por meio das mulheres. A flor Mariposa Lily € bonita e delicada,
e nos ensina sobre a capacidade que a alma humana tem de cuidar.

Uma espécie que € parente proxima dessa bela flor, a Splendid
Mariposa Lily, nos ajuda a honrar o dom da vida e também a nos
conectarmos as forcas nutrizes que podemos receber de nossas maes
primordiais. O floral Splendid Mariposa Lily nos conecta com forgas
como Iemanja, poderosa divindade do pantedo Ioruba que é guardia de
todas as criangas. As historias ancestrais nos contam que 0S oceanos,
rios e riachos da Terra surgiram quando as dguas uterinas de Iemanj4 se
romperam. Toda a vida € nutrida no utero de Iemanja. Podemos também

honrar Gaia, a personificacdo primordial da Terra na mitologia grega, e

Asase Yaa, o grande espirito feminino da Terra na tradi¢do Akan.[ 98]
Essas maes ancestrais e cOsmicas ainda estao aqui para nos guiar, cuidar
e reconfortar.

QUINCE (MARMELO): FORCA E VULNERABILIDADE — Embora seja mais
conhecido por seu fruto comestivel, 0 marmelo pertence a familia da
rosa. Como todas as rosas, ele tem uma afinidade com as coisas do
cora¢do. No entanto, ao contrario das pétalas delicadas da rosa comum,
as pétalas rosadas da flor do marmelo sdo espessas e robustas. O floral
Quince nos recorda que o amor requer forca. Ele nos ajuda a dizer “Eu
te amo, mas ndo”, estabelecendo os limites e a disciplina necessarios

para relacionamentos acolhedores e carinhosos.



Na linha A de metrd de Nova York, entre o Brooklyn e Manhattan,
costumava haver um poOster com um uma foto, tirada de baixo para cima,
de uma mama negra com as maos nos quadris € uma expressao feroz no
rosto. A legenda dizia “Ela ndo ama ser durona — ela é durona porque
ama”. Infelizmente, essa € uma imagem estereotipada da maternidade
negra — a mae que nao atura tolices e tem a mao pesada. Ela € alvo de
deboche e de reprovacdo. Nao aceita respostas impertinentes e € ligeira
nos castigos, como a personagem Rochelle, interpretada por Tachina
Arnold na comédia de televisao Todo Mundo Odeia o Chris (Everybody
Hates Chris) — na verdade, uma de minhas mamas favoritas de todos os
tempos! Ndo conheco nenhuma mae negra que seja na vida real igual a
essa caricatura. Aquelas que conheco tentam equilibrar atitudes firmes e
receptivas, impositivas € compreensivas.

O floral Quince € uma de minhas esséncias favoritas para minhas
pacientes “mama’” que precisam ser nutrizes e disciplinadoras originais.
Essa func¢ao ndo € apenas muito pesada, mas também pode ser confusa!
A maioria das pessoas vai ser rigorosa demais com algumas coisas e
leniente demais com outras. Esse floral ajuda a encontrar um equilibrio
entre flexibilidade e determinacdo; amor exigente versus um
empurrdozinho carinhoso na direcdo certa.

A esséncia floral assegura a forca necessdria para permitirmos
aqueles que amamos que vivenciem as consequéncias de suas acoes.
Pode também conferir suavidade e sensibilidade ao disciplinador que €
duro demais ao aplicar a justica. O arquétipo maternal inclui a Mamae
Péssaro, que sai em busca de minhocas, volta com elas para o ninho e
carinhosamente coloca o alimento nos biquinhos dos bebés. Esse ¢ um
papel que exige sensibilidade e carinho. Mas a Mamae Passaro também
lanca seus bebés para fora do ninho quando é chegada a hora. E

necessdario ter no coragao alguma forgca e determinacdo para amar tanto



alguém a ponto de fazé-lo cair para que possa voar. O floral Quince da
indicacOes sobre como preparar o terreno para estabelecer limites e
consequéncias que sejam justos € amorosos.

Esse floral nos recorda que, quando estabelecemos um limite, ndo
precisamos fazé-lo aos berros, com descontrole ou angustias. Podemos
apenas dizer ndo. Lembro-me da primeira reunido que tive com a
professora do segundo ano de minha filha. Quando pedi a professora
uma copia de um exercicio, ela respondeu “nao” com muita dogura, em
uma voz supergentil. Houve uma discrepancia tao grande entre seu jeito
e suas palavras que acreditei ter ouvido errado! Quando perguntei uma
segunda vez, ficou claro que o “ndo” dela era definitivo. E ponto final.

O floral Quince nos ajuda a combinar poder e suavidade em todos os
relacionamentos. Minha amiga Khalilah, uma mulher poderosa em todos
os aspectos de sua curta vida, foi uma verdadeira poténcia a ser
reconhecida. Ela dominava as atencdes por onde quer que fosse e
impunha uma autoridade indiscutivel. Isso a ajudou demais em sua
carreira, em que enfrentou sem temor o racismo sist€émico na educagao.
Mas aquilo pelo qual mais vou me lembrar de Khalilah ndo é seu
trabalho na comunidade. Nao! Aquilo de que mais vou me lembrar € seu
coracao.

Khalilah me ensinou a licdo mais importante do floral Quince: como
ser uma mulher que assume seu proprio poder e ainda assim esti aberta
para o amor. Costumavamos conversar sobre como, sendo mulheres
negras, as vezes sentimos ndo ter o direito, o privilégio ou os meios para
equilibrar todo nosso poder no mundo exterior com a vulnerabilidade
em nossos espacos mais intimos. Espagos onde ndo temos controle.
Espacos onde ndo temos as respostas. Espacos onde precisamos de uma

ajuda que ndo sabemos nem pedir, quanto mais receber. Estou



totalmente convencida de que Khalilah entrou em minha vida para me

ensinar a ser, como ela definiu:

Suave e saudavel
Acolhedora e animada

Vulnerével e ingénua

Foi no sofd de Khalilah que dormi por sete dias seguidos, durante a
pior fase de meu divorcio. E foi para Khalilah que liguei, a beira do
panico, antes de meu primeiro encontro pds-divorcio. Ela me aconselhou
a “ser pontual e arrasar no batom!”. O que continua sendo até hoje o
melhor conselho que ja recebi com relacdo a encontros.

TuUNDRA ROSE (FLOR ORIGINARIA DO ALASCA): COMPROMISSO ALEGRE —
Para comemorar meus 40 anos, completei um desafio de quarenta dias
de Hot Yoga. Ao final, eu me sentia uma supermulher. Minhas costas
estavam alongadas e eretas. Em vez de curvar os ombros, como de
costume, eu caminhava projetando o coragao para a frente — vulneravel,
exposto e destemido. Sentia a energia em partes do corpo que antes
estavam entorpecidas e esquecidas. Até meus ovarios estavam falando.
Comecei o desafio com uma declaragao grandiosa: “Estou farta de me
sentir lerda e de depender de café. Vou transformar minha satude!”. Meu
Eu Espiritual disse: “Entao, por que vocé ndo faz um desafio de quarenta
dias de yoga?”. “Sim!”, meu Eu Terreno respondeu. Entao, todos juntos
ficamos empolgamos. Imaginei-me forte e flexivel depois do desafio.
Podia me ver em lindas roupas coloridas de yoga. Podia ouvir meus
amigos me perguntando como tinha conseguido. Podia até me ver
comemorando o sucesso com uma festa. Uma grande festa para mim!

Viva eu!



A visdo e o entusiasmo (obrigada, Madeira e Fogo!) sdo suficientes
para nos deixar motivados, as vezes até o suficiente para nos fazer entrar
em agdo. Mas eles ndo nos dao sustentacdo durante todo o processo.
Chega uma hora em que o entusiasmo esfria e a visdo se torna
embacgada, a medida que aceitamos e lidamos com o compromisso
monotono € mundano que requer o cuidar de um bebé, um projeto ou
uma ideia brilhante. Como um desafio de quarenta dias de yoga.

O floral Tundra Rose nos ajuda a dar valor as escolhas entediantes,
pouco glamorosas e muitas vezes indesejaveis, que devemos fazer todos
os dias para que uma visao se torne realidade, e a persistir nelas. Em

relacdo a meu desafio de yoga, isso incluia aceitar:

o Acordar as 5 da manha quando a aula das 6 era a unica que se
encaixava em minha agenda.

« beber o que parecia ser um zilhdo de litros de 4gua, para ndo
desmaiar no tapete de yoga (na verdade, eram s0 trés litros e meio,
mas mesmo assim).

« Arrastar uma crianga sonolenta, ainda de pijamas, para a aula de
yoga numa manha de sabado (pré-Covid-19).

» Leggings velhas e regatas furadas (em vez das roupas sensuais que
tinha em mente).

« Roupa para lavar... muita roupa para lavar.

O floral Tundra Rose nos fortalece durante a monotonia de tarefas
complicadas, esgotantes e nunca reconhecidas que sdo executadas nos
bastidores. Para cada jovem que vemos agradecendo a mae na formatura
do Ensino Médio, sabemos que houve cerca de seis mil, quinhentos e
setenta dias — alguns bons, outros terriveis — até chegar aquele momento.

Para cada livro que lemos, milhares de horas foram gastas na escrita, em



sonhos, em planos, na digitacdo e na correcao de cada erro e virgula que
faltava (um salve para a Copy Qween, Logan Gamble e toda minha
equipe na Llewellyn Worldwide!). Esse floral foi um enorme aliado para
minha paciente que tinha um peso no coragdo por conta da
responsabilidade incessante de cozinhar, limpar e passar horas ao
telefone com a companhia de seguros depois que seu parceiro sofreu
uma lesdo traumética.

Na versdo da Disney do conto de fadas “Branca de Neve”, os sete
andes mantinham o alto astral e o bom humor assobiando enquanto
trabalhavam. Do mesmo modo, a bela cor amarela da flor Tundra Rose
traz alegria ao cora¢cdo enquanto assumimos nossas responsabilidades e
lidamos com nossas tarefas. Tal sentimento € a esséncia da devocao, e
esse floral d4 amparo ao ato de servir, alegre, comprometido e oferecido
com amor.

ELMm (OLMO): SISTEMAS DE APOIO — Visualize um belo e vigoroso
olmo, mantendo-se de pé sozinho. Quando contemplamos a forca
individual do olmo, estamos na verdade testemunhando a forca que é
alimentada por uma comunidade. Em The Hidden Life of Trees, Peter
Wohlleben descreve os sistemas intrincados e invisiveis de conexao e
comunicacdo entre as arvores em uma floresta. Cada arvore tem suas
proprias exigéncias em termos de solo, luz, d4gua e assim por diante, e,
no entanto, as d4arvores ajudam umas as outras, equilibrando a

distribuicdo dos nutrientes de modo que todas elas possam prosperar.

A taxa de fotossintese € a mesma para todas as drvores. Ao que parece, as arvores estdo
equalizando as diferencas entre as fortes e as fracas. Essa equalizag¢do estd acontecendo
debaixo da terra, por meio das raizes. Fica evidente que ha um animado intercAmbio
acontecendo 14 embaixo. Quem tiver abundancia de agtcar passa adiante, quem tem falta

recebe ajuda [...]. “Uma corrente s6 € tdo forte quanto seu elo mais fraco.” Por saberem

intuitivamente disso, as drvores ndo hesitam em ajudar umas as outras. [99]



Wohlleben apresenta as varias maneiras pelas quais as arvores se
comunicam entre si, por meio de uma ciéncia que esta além de nossa
percep¢do comum. Por exemplo, quando uma girafa comeca a comer as
folhas de uma arvore de acécia, a planta emite uma mensagem para suas
vizinhas através das raizes. As outras arvores respondem liberando um
composto toxico nas folhas, que a girafa consegue sentir, afastando-se e
indo continuar sua refeicdo a uma centena de metros de distancia. Uma
arvore que perde a capacidade de comunicar-se com suas companheiras,
em decorréncia de doenca ou trauma, € a primeira a sofrer infestacdo de
insetos. Dos fungos as raizes, o mundo natural tem meios
verdadeiramente mégicos de comunicar-se, de depender uns dos outros e
de se ajudar. O floral Elm nos ensina o que essas arvores sabem desde
sempre: somos melhores juntos.

O floral Elm nos torna receptivos a ajuda, de modo que também
possamos ser nutridos por nossa comunidade. Ele ressoa de modo
intimo com o arquétipo do Herdi, que € ativado em pessoas que sentem
uma forte compulsdo a dar um jeito em tudo. Elas serdo as primeiras a
se oferecerem para uma tarefa que precisa ser feita e, com frequéncia,
terdo €xito em realizar sozinhas as muitas tarefas que mant€ém um lar,
uma empresa ou um projeto funcionando sem problemas. A pessoa a
quem o floral Elm pode beneficiar acredita, de maneira consciente ou
inconsciente, que nao precisa ou nao merece ser ajudada. Esse floral nos
permite aliviar a pressao das expectativas internas e externas. Ele nos
ajuda a sermos realistas e sensiveis as demandas que estdao diante de nés
e a termos clareza quanto ao que de fato temos condi¢ao de assumir.

Esse floral nos ajuda a reorganizar aquilo que temos diante de nos,
fazer uma avaliacdo e dizer “Certo, eu na verdade ndo tenho que fazer

isto; posso abrir mdo do controle e permitir que, neste caso, outra pessoa



assuma”. Ou nos ajuda a dizer “Ah, vocé sabe que hd alguém a quem
posso pedir ajuda. Nao preciso fazer isso sozinha”. Considero o floral
Elm um aliado que fortalece aquilo que Caroline Myss identifica como
sendo a vocagao do arquétipo do Cuidador:

Decidir conscientemente quando e como cuidar de alguém.

Cuidar dos outros por compaixao, nunca por culpa ou obrigacao.

Cuidar de si mesmo, para poder ter as forcas fisica, emocional e

espiritual necessarias para cuidar dos outros.

Ser totalmente dono de seu destino para poder ajudar os outros [ 100]

Uma pessoa que precisa do floral Elm ird comecar a refletir sobre os
modos compulsivos com 0s quais assume novas tarefas e projetos bem
como sobre aquilo que pode ser tirado de sua reponsabilidade. Esse
floral nos da permissdo para aceitar ajuda e promove a percep¢ao das
crencas limitantes que constituem obstaculos para que recebamos ajuda.
Talvez acreditemos que seria necessdria energia ou tempo demais para
ensinar a uma pessoa como ajudar, ou talvez exista o medo de nos
decepcionarmos com os outros se dependermos deles. Ou, nosso ego —
acostumado a ser o Curador ou Salvador — nos leve a crer que somos a
unica ou a melhor pessoa para fazer o trabalho. O floral Elm ajuda a
desfazer o mito de que devemos resolver tudo sozinhos e nos permite
receber ajuda de onde quer que ela possa estar vindo. Geralmente, a

ajuda de que necessitamos ja estd a nossa volta — s6 precisamos pedi-la.

Pratica Corporal: Malasana (Postura do Agachamento)

Afirmacdo: Dou a luz, amparo, dou permissdo.

Comece ficando em pé, com os pés separados por uma distancia

levemente maior que a largura dos quadris, os dedos apontando para



fora. Flexione lentamente os joelhos, aproximando os quadris do chdo.
Se quiser, coloque almofadas, cobertores ou blocos sob o cdccix, de
modo a conseguir manter a postura confortivel. Junte as maos na
posicdo de prece, pousando suavemente os cotovelos nos joelhos, ou
usando-os para aumentar o agachamento. Abaixe os calcanhares até o
chao, se puder fazer isso sem esfor¢co excessivo. Alongue a coluna
enquanto ergue o alto da cabeca na direcdo do céu e afunda os quadris

na dire¢do da terra.

Representacao com o Meridiano do Baco.

N

Ao assumir a posicao das grandes maes cosmicas da criacdo, traga a
mente algo que deseja tornar realidade. Visualize a si mesma dando a
luz a esse algo e trazendo-o ao Universo.

Repita a afirmacgao: Dou a luz, amparo, dou permissdo.



Por um instante, honre as maes, que sdo as forgas criativas do mundo

manifestado.

Licao para a Alma 2: Encontre seu Centro

Quando vocé diz sim para alguém,
voce estd dizendo “ndo” para vocé mesmo.

— PaurLo CoELHO

Muitas vezes, pensamos no fogo e na 4gua como opostos. No entanto, o
elemento Madeira e o elemento Terra formam uma polaridade
igualmente dindmica. O elemento Madeira exclama “Faca o seu, meu
amor!” enquanto o elemento Terra pergunta “E quanto a nds?”. A
Madeira nos impele a nos mantermos firmes em nossa visdo e
perspectiva pessoais, ja a Terra nos ensina a nos comprometermos € a
levarmos em conta a perspectiva dos outros. A Madeira celebra o
individualismo e a autoatualizagdo, ao passo que a Terra celebra a
familia e a coletividade. Ambas as abordagens sdao polarizadas assim
como capitalismo e comunismo.

A polaridade Terra-Madeira aparece de inumeras maneiras. Como
made, eu luto para equilibrar minhas necessidades pessoais e as
necessidades de minha familia. Outras pessoas lutam com escolhas do
tipo entrar no negécio familiar ou seguir seus proprios sonhos. E em
nossas interagdes didrias, podemos ter de enfrentar o desafio de precisar
atender as nossas proprias necessidades € a0 mesmo tempo atender as
necessidades do grupo. Se eu nao respeitar minha individualidade, vou
sacrificar minha integridade. Mas, se nao respeitar minha comunidade,
vou perder meu senso de conexdo. O que fazemos com a duvida, a
culpa, o medo ou a preocupagdo que nos invadem quando decidimos nos

colocar em primeiro lugar? O que fazemos com o ressentimento que



borbulha quando aceitamos nos colocar em ultimo lugar? Esses dois
aspectos de nossa psique estdo em constante negociacdo, tentando
equilibrar um ao outro. O elemento Terra nos ampara enquanto
mantemos um equilibrio bem-sucedido entre vocé, eu e nos.

Um dos provérbios africanos mais conhecidos € Ubuntu, traduzido
com frequéncia como ‘“‘eu sou porque nds somos, € nds Somos porque eu
sou”. E uma palavra dos povos ngini, do sul da Africa. No idioma
xhosa, o provérbio € expresso como “Ubuntu ungamntu ngabanya
abantu” e, em zulu, “Umuntu ngumuntu ngabanye”. Ele significa
“minha humanidade estd unida e inextrincavelmente ligada a
humanidade dos outros”, ou “uma pessoa € uma pessoa por intermédio
de outras pessoas”.[ 101 I Na visdgo de mundo tradicional africana, nédo
existe sucesso individual se o coletivo sofre. E a saude da coletividade
depende do sucesso de cada um de seus individuos. Estamos
interconectados. Isso significa que sim, eu sou um individuo. Minha
individualidade — meu propdsito € meus dons tinicos — contribuem para
a plenitude de minha familia e de minha comunidade. Mas eu ndo teria
meu propdsito tnico ou meus dons individuais se ndo fosse pelo apoio
de minha comunidade. O individual e a coletividade sdo dois lados da
mesma moeda. Voc€ nao pode ter um sem o outro.

Sinédoque é uma figura de linguagem na qual a parte representa o
todo e vice-versa: mencionamos o “ABC” para nos referir ao alfabeto
inteiro; contamos “cabecas” quando totalizando um ndmero de pessoas;
e quando falamos sobre nossas ‘“rodas”, estamos falando do carro
inteiro. Da mesma maneira, quando vocé me vé como um individuo, eu
represento um coletivo. Quando vocé v€ um coletivo, ele também
deveria me representar. Mais do que opostos de fato, Madeira e Terra

complementam um ao outro.



Os textos de Acupuntura Classica nos ensinam que a empatia € o
pensamento excessivo estdo associados com o elemento Terra. Em
minha experiéncia, uma descri¢do melhor seria ressonancia simpatica.
Vemos a ressonincia simpdtica em acdo quando um cantor de Opera
estilhaca uma taca de vinho, o que acontece € que o tom e a frequéncia
da voz da pessoa € ressonante com a frequéncia da taca. Do mesmo
modo, quando duas guitarras estdo perfeitamente afinadas, uma corda
D¢ dedilhada em uma guitarra fard a corda D6 da outra vibrar. Esse tipo
de ressonincia simpdatica também acontece em conexdes diretas entre
coracdes. Quando algo toca uma corda no coragdo de uma pessoa, a
corda do coragdo de outra pessoa vibra em ressonancia. Por exemplo, se
estamos perto de alguém que chora, isso ressoa em nosso coragdo e
sentimos empatia.

O elemento Terra nos permite sentir, vibrar € sintonizar as emocoes
das pessoas de quem gostamos, como parte de um campo de energia
interconectado. Com compaixao e empatia, sentimos 0s sentimentos uns
dos outros. Quando eu vejo dor no mundo, essa dor toca uma corda
dentro de mim. E quando vejo alegria no mundo, essa alegria toca uma
corda dentro de mim. Alguns de nés tém demasiada sensibilidade as
cordas de outras pessoas e outros ndo tém sensibilidade suficiente.

Em The Art of Empathy, a Complete Guide to Life’s Most Essential
Skill, a especialista em emog¢Oes Karla McLaren descreve a hiperempatia
e seus seis aspectos essenciais, todos os quais podem ser favorecidos

quando nutrimos o elemento Terra:

1. Contagio emocional: a capacidade de detectar, reconhecer e sentir
emocOes em um ambiente. Nos hiperempatas, as vezes o contagio
emocional leva a pessoa a confundir o sentimento de outra pessoa

com o seu proprio.



. Precis@o empatica: a capacidade de identificar com precisdao e
compreender os estados emocionais, 0S pensamentos € as intengoes,
em VOCc€ mesmo € nos outros.

. Regulacdo emocional: autoconsciéncia e a capacidade de trabalhar
com seus proprios estados emocionais, bem como de agir de
maneira hibil na presenca de fortes emocgdes.

. Tomada de perspectiva: a capacidade de colocar-se no lugar dos
outros, de entender o que eles querem ou do que precisam.

. Preocupacdo pelos outros: a capacidade de envolver-se com os
outros de um modo que demonstra cuidado e compaixao.

. Envolvimento perceptivo: a capacidade de agir ou de responder as

necessidades dos outros. [ 102]

Os florais e as praticas de medicina da alma apresentados nesta secao

irdo ajuda-la a reconhecer quando o contdgio emocional esta

acontecendo e a cultivar as habilidades necessdrias para relacionar-se

com os outros de maneira bem-sucedida, a partir de seu proprio centro.

Somos seres fisicos separados, mas energeticamente conectados. O

elemento Terra nos ampara quando sentimos o que o outro sente e

respondemos com amor, cuidados e limites energéticos claros. E desse

modo que respeitamos a conexdo da experi€éncia humana compartilhada.

Questdes para reflexao

Voceé € centrada em si mesma? Reserve alguns momentos para refletir

sobre as seguintes questoes em seu diario:

« Como vocé equilibra os cuidados consigo mesma e os cuidados com
0s outros?

« Com que facilidade vocé sente os sentimentos de outra pessoa? E
algo saudavel ou desequilibrado?



« Como voce cria limites amorosos?

« Como vocé demonstra carinho e preocupacdo por aqueles a sua
volta? Vocé tem uma presenca sensivel [ 103 17

e Que dons vocé traz para sua familia ou comunidade? Que dons sua

familia ou comunidade lhe trazem?

Florais para encontrar seu centro
Os florais apresentados nesta secdo sdao meus favoritos para fortalecer
nossa capacidade de empatia sauddvel, de uma maneira que respeita o

individual e o coletivo:

Pink Yarrow para construir um campo de for¢ca emocional.

Yellow Star Tulip para cultivar uma conexao compassiva.

Indian Pink para trazer calma em meio ao caos.

Red Chestnut para acalmar um coragao preocupado.

PNk YARROW (MILEFOLIO-COR-DE-ROSA): CONSTRUIR UM CAMPO DE
FORCA EMOCIONAL — O milefélio é uma planta robusta, conhecida por sua
natureza protetora. Suas florezinhas formam um buqué de pequeninos
guarda-chuvas, que nos resguardam da turbuléncia dos elementos. O
nome cientifico da planta € Achillea millefolium, numa referéncia ao
nome de Aquiles, o her6i da Guerra de Troia, da mitologia grega. Conta
a lenda que Aquiles foi mergulhado em um banho de milef6lio para ter
protecdo durante as batalhas e também usou essa planta para tratar os
ferimentos de um soldado. O milefélio nos ajuda a formar um campo de
for¢a energético a nossa volta, permitindo-nos estar centrados, aterrados
e licidos.

As trés variedades mais comuns de milefolio sdo a cor-de-rosa, a
branca e a dourada. O floral Pink Yarrow cria um limite emocional ao

redor do coragdo, permitindo-nos separar claramente 0s nossos



sentimentos dos sentimentos dos outros. Ele nos ajuda a cultivar a
precisdo e a regulacdo emocionais, em especial quando emog¢des demais
turvam os limites energéticos entre o eu e o outro. E meu floral preferido
para hiperempatas, que se sentem afetados pelas emogdes fortes dos
outros e, muitas vezes, confundem as emocdes dos outros com as suas
proprias. Na infancia, essas pessoas desenvolvem uma percepcao
extraordindria do clima emocional de quem estd a sua volta,
possivelmente como forma de prepararem-se para intimidagoes,
violéncias ou outros comportamentos negativos que sobrecarregam sua
sensibilidade inata. Os hiperempatas podem também ter problemas para
estabelecer limites, pois intuitivamente se retraem ante uma reagdo
aguardada ou percebida.

O que esse floral tem de belo € que, em vez de calar ou entorpecer
nossa sensibilidade, ele nos ajuda a maximizar o dom da sensibilidade
etérica. Quando desconfio que a ansiedade de um paciente pode ser
aliviada com o floral Pink Yarrow, geralmente pergunto sobre a relacdao
da pessoa com animais de estimacdo ou com plantas. Assim como tais
pessoas tém facilidade de sentir as emog¢des de outros seres humanos,
elas se acalmam e se sentem reconfortadas por aliados do mundo natural
— vegetais, animais e minerais. A sensibilidade delas a influéncias
energéticas sutis deixa-as abertas a sentirem, sem qualquer esforgo, as
qualidades energéticas de pedras, dleos essenciais e paisagens naturais.

Como hiperempata habitual, um de meus exercicios favoritos quando
preciso da ajuda do floral Pink Yarrow € uma pratica que chamo de
Bolha de Chiclete Hubba Bubba (ndo me julguem!). Essa visualizacio
interior rdpida me ajuda a perceber de imediato qualquer contdgio
emocional em meus relacionamentos. Come¢o com uma respiracao
profunda, para me estabilizar. Fecho os olhos e visualizo uma bolha com

o colorido vivo do milefélio-cor-de-rosa envolvendo-me. Como o



chiclete (dai o nome), a parede da bolha € espessa o suficiente para me
manter nutrida e segura, mas transparente o bastante para me permitir
ver tudo e todos a meu redor.

A seguir, penso na pessoa com quem estou me relacionando. Se essa
pessoa aparece, em minha mente, dentro da bolha junto comigo, sei que
existe um limite energético que precisa ser reforcado. Isso sinaliza que
estou confundindo os desejos, as expectativas, as necessidades ou a dor
da pessoa com os meus proprios. Em minha visualizacdo, coloco
suavemente a pessoa do lado de fora da bolha, onde ainda posso vé-la e
interagir com ela de maneira amorosa. Uma vez que essa imagem esteja
nitida (as vezes, demora um pouco para mover alguém para fora de
minha bolha!), posso diferenciar mais claramente as necessidades
alheias da minha prépria. Frequentemente, essa meditagdo trard a tona
alguma revelacdo sobre como responder de maneira efetiva a situa¢ao
em questao.

O floral Pink Yarrow nos ajuda a construir uma suave bolha
energética translucida ao redor do coracdo, para nos proteger de algum
enredamento emocional ou de um contagio. Uma vez instalada essa
protecdo, podemos ter contato com uma pessoa sem assumirmos suas
experiéncias. Seremos capazes de distinguir claramente nossos proprios
sentimentos e ainda continuar presentes para os sentimentos dos outros.
Além disso, esse floral fortalece nossa capacidade de nos indagarmos o
que estamos sentindo sobre os outros, para termos, antes de mais nada, a
certeza de termos uma percepcdo apurada dos sentimentos alheios.
Tendo tal clareza e discernimento, podemos nos relacionar com os
outros a partir de nosso proprio centro emocional e energético.

YELLOW STAR TULIP: CONEXAO COMPASSIVA [em portugués significa
tulipa-estrela amarela e € origindria das Montanhas de Sierra Nevada

nos EUA] — Se Pink Yarrow € o floral ao qual recorremos em casos de



hiperempatia e contdgio emocional, o floral Yellow Star Tulip € indicado
para o extremo oposto do espectro da empatia — Este floral nos recorda
que existe uma diferenga entre centrar o seu eu e ser autocentrado. Ele
refina nossa capacidade de nos colocarmos no lugar da outra pessoa e de
responder com preocupagdo. A pessoa que necessita deste floral muitas
vezes estd tao centrada na energia de seu proprio plexo solar que falta
sensibilidade ao ambiente a sua volta. Isso inclui os sentimentos e
emocgoes dos outros, bem como as pistas sociais nao verbais. Essa
pessoa pode ser vista como fria ou indiferente, demonstrando pouca ou
nenhuma compaixdo. Em outros casos, a pessoa que necessita deste
floral tentard ter empatia com a experiéncia de outra pessoa, mas vai
acabar falando sobre si mesma. Sua frase “Sei exatamente como voceé se
sente...” torna-se uma maneira de dirigir a conversa para sua propria
experiéncia, em vez de constituir uma expressao de compaixdo. Parece
uma pessoa desagradavel, ndo é? Errado! As vezes, a alma Yellow Star
Tulip pode ser adorével.

Abed Nadir, personagem interpretada por Danny Pudi na série
comica de televisio Community, é extraordinariamente perceptivo e
sintonizado com o mundo concreto e pratico. Contudo, ele demonstra
uma profunda incapacidade de captar as pistas sociais e de estabelecer
conexdes emocionais. Ele tende a ver o mundo apenas através de seus
olhos, o que € tipico de alguém que se beneficiaria com o floral Yellow
Star Tulip. Jeff Winger, o narcisista egocéntrico da série, interpretado
por Joel McHale, também deveria usar esse floral. A personagem dele
exemplifica como a personalidade agitada e carismdtica de uma pessoa
que precisa desse floral muitas vezes a leva a brilhar naturalmente como
um lider ou como o centro das atencoes. Ao longo das seis temporadas

(e um filme!) de Community, Abed e Jeff tornam-se cada vez mais



sensiveis, gentis e abertos as necessidades emocionais de seus colegas.
O floral Yellow Star Tulip ficaria orgulhoso!

Como muitas flores de colorido amarelo vivo que iluminam nossas
partes sombrias, as tendéncias negativas, sobre as quais o floral Yellow
Star Tulip age, sdo mais faceis de ver nos outros do que em nds mesmos.
Se estamos envolvidos em conflitos nos quais, com frequéncia, somos
acusados de nao compreendermos o ponto de vista dos outros, pode ser
que seja necessdrio esse floral. Se por acaso perceber que as pessoas se
calam quando vocé comeca a falar, ou que menos amigos lhe fazem
confidéncias, vocé pode usar esse floral e observar as mudangas em seus
relacionamentos. Ele também € uma op¢do a ser considerada se nos
sentimos estranhamente insensiveis a dor e sofrimento alheios. Revirar
os olhos ou pensar “l4 vamos nés de novo” quando aquele amigo liga
para vocé em sua milésima crise pode ser um sinal de que sua
sensibilidade emocional se esgotou.

Yellow Star Tulip € o principal floral ao qual recorro para tratar
terapeutas e agentes de cura que estdo passando por fadiga emocional e
esgotamento que levam a apatia em seus consultérios. Também o
recomendo a pais que, talvez por sobrecarga ou exaustdo, precisam de
ajuda para sintonizarem-se com as necessidades de seus filhos. O floral
Yellow Star Tulip nos ajuda a nos reconectarmos com a presenca
emocional, sem perder nosso proprio centro. Em ambientes que exigem
colaboragdo e trabalho em equipe, ele pode aumentar nossa
sensibilidade as necessidades do grupo, expressas ou ndao. Quando
expandimos a percepcao para além de nossas necessidades e
perspectivas pessoais, assumimos uma posi¢ao melhor para discutirmos
resolucdes que sao boas para todos.

Na maioria dos casos, ndo € por sermos inerentemente egoistas que

precisamos do floral Yellow Star Tulip. De fato, ele pode nos auxiliar



quando somos, como descreve McLaren, hiperempatas que
simplesmente estdo esgotados por ndo terem sido, no passado, capazes
de lidar com uma sensibilidade emocional exacerbada. [ 104 ] Neste caso,
esse floral revive de maneira suave a sensibilidade de nossa alma. A
medida que essa sensibilidade desperta, nds nos sentimos mais
sintonizados com as necessidades dos outros e também mais
conectados, como parte da familia humana.

InpiaN PINK (Spigelia marilandica pA CALIFORNIA): CALMA EM MEIO
AO CAOs — Relembre um momento em que vocé estava rodeada por um
milhdo de coisas a fazer, todas pedindo sua atenc¢ao urgente. H4 prazos
estourados e contas vencidas. Ha projetos encostados € que necessitam
de uma finalizacdo. A cozinha estd uma bagunca, com louca suja e
embalagens de comida para viagem porque voc€ ndo tem tido tempo
para cozinhar. Voc€ finalmente consegue abrir algum espaco para
trabalhar um pouco... € entdo o telefone toca. Um familiar esta em crise,
e voce€ precisa largar tudo para ir ajudéd-lo. Este € um classico cendrio
Indian Pink.

O floral Indian Pink nos ajuda a encontrar o centro dessa tormenta
que € o caos de nossa vida. A partir do olho desse furacdao, podemos ver
claramente todas as coisas rodopiando a nossa volta, estabelecer
prioridades e organizar um plano para trazer alguma calma ao caos. Esse
floral fortalece a capacidade empética da regulacdo emocional, por meio
da qual somos capazes de funcionar de maneira hdbil em nossos
melhores interesses mesmo enquanto sentimos emogoes fortes. Quando
o floral Indian Pink € um aliado, essas emocdes fortes podem incluir
entusiasmo, compaixdo, luto, sobrecarga, preocupacdo ou medo -
qualquer coisa que cause turbuléncias ou abale nosso mundo.

Em termos do dia a dia, o floral Indian Pink nos ajuda a organizar

nossa vida. Em vez de vermos um monte confuso de tarefas, ele nos



auxilia com uma clara ideia de como devemos nos organizar. NOs
vislumbramos como exatamente ordenar nossos passos: “Vou fazer
primeiro isto. Vou fazer aquilo em seguida. Entao, vou fazer isto. Nao
vou fazer aquilo. Isto ndo € importante. Aquilo é uma distracao”. Ele nos
ajuda a ver padroes e prioridades. Dessa maneira, tira-nos da paralisia
induzida pelo caos e nos leva a acoes definidas e planejadas.

Em um nivel espiritual, o floral Indian Pink € um aliado quando tudo
parece estar desmoronando ao mesmo tempo. Sdo periodos de
transformacao, quando tudo aquilo que nos di sustentacdo de repente
comeca a ruir. Um desastre leva a outro e, antes que a gente perceba,
tudo foge do controle. Nossa vida parece um caos absoluto e € como se
ndo conseguissemos firmar os pés. O floral Indian Pink nos ajuda a
retornar a um centro estavel. Ele também tem um efeito muito calmante
e de fixacdo sobre o espirito. Se antes talvez nos sentissemos
sobrecarregados, passamos a estar centrados e serenos, como o olho do
tornado.

RED CHESTNUT (CASTANHEIRA VERMELHA): UM CORACAO TRANQUILO —
Do mesmo modo que o floral White Chestnut (veja o capitulo sobre
Metal), o Red Chestnut acalma a mente e aquieta o coragio. E o floral
ao qual recorremos quando estamos cheios de preocupacdo quanto ao
bem-estar, seguranca ou felicidade de outra pessoa. A preocupagdo nos
leva a fazer absolutamente o maximo que podemos, o que — apesar da
boa inten¢do — € muito irritante para quem € objeto de nossas ac¢oes. O
estado Red Chestnut pode manifestar-se como superprotecao,
manipulagdo ou o comportamento de pai/mae-helicoptero [ 1051,

Imagine uma mae de primeira viagem preocupando-se com seu bebé:
“Serd que estd usando agasalhos suficientes? Estd aquecido o bastante?
Esta fresco o bastante? Esta deitado de costas? Estd deitado de barriga

para baixo?” Quando eu era uma mae novata, acordava no meio da noite



para ter certeza de que minha filha estava respirando e cobria o nariz
dela até que ela se mexesse. O impulso extremo de proteger a
vulnerabilidade de uma crianca € natural. Mas, as vezes, essa capacidade
natural do elemento Terra fica de cabeca para baixo e torna-se
exagerada. Pense na mde que ainda trata um filho de 30 anos como se
fosse uma criancinha, tentando controlar os detalhes da vida dele, ou
ficando obcecada com preocupacdes quanto a seguranca dele. Essa
dindmica pode surgir em qualquer relacio em que nos sentimos
responsaveis pelo bem-estar de alguém que amamos.

O floral Red Chestnut entra em cena quando estamos, consciente ou
inconscientemente, brincando de Deus, enquanto tentamos manipular
experiéncias para a pessoa com quem nos importamos. Isso inclui a
tentativa de evitar que ela sinta dor, desconforto ou contrariedades.
Neste estado, assumimos atitudes extraordindrias para que o ente
querido possa sentir-se a salvo e tenha tudo aquilo de que necessita.
Como resultado, sentimos ansiedade, as vezes no lugar dele.

Eis um exemplo: minha mae sofreu um acidente de carro em agosto
de 2021 e precisou de vdérias cirurgias durante sua recuperagao.
Separadas pela Covid-19 e por 320 quilometros, eu estava
superpreocupada! Ligava para ela a cada 5 minutos, enchendo-a de
perguntas: “Vocé foi ao médico? O que ele disse? Vocé fez isto? Voce
fez aquilo?”. Por fim, minha méae exclamou: “Vocé pode, por favor, parar
de se preocupar comigo!? Sou uma mulher adulta. Eu posso cuidar de
mim mesma!”’. Quando o floral Red Chestnut é necessario, nossa
preocupacgdo nos faz desrespeitar os limites, a determinagcdo e o poder
pessoal do outro. Se vocé estd fazendo tudo o que pode por alguém, e
essa pessoa responde com irritagcdo, em vez de gratiddo, controle-se
antes de acabar com vocé€ mesma! A frustragdo (elemento Madeira) da

pessoa pode ser um sinal de que seu elemento Terra estd em



desequilibrio. O floral Red Chestnut nos orienta com suavidade e nos
recorda: “Sabe... na verdade ndo creio que isso seja da sua competéncia.
Dé uma folga e deixe que essa pessoa siga seu proprio caminho. O poder
espiritual dela e seu proprio amparo espiritual sdo parte da equacao’.
Preocupagdo e ansiedade podem dar lugar a uma profunda confianga na
liberdade e na determinagao da outra pessoa.

A terapia de constelacdes familiares — um sistema desenvolvido por
Bert Hellinger depois de estudar as filosofias da nagdo Zulu — ilustra
esse principio. Nela, uma técnica consiste em guiar os pacientes durante
uma visualizagdo de seu ente querido rodeado por uma rede visivel de
apoio constituida pela familia e pela comunidade bem como por aliados
invisiveis do mundo espiritual. De maneira semelhante, o floral Red
Chestnut desperta a compreensdo de que nossos entes queridos t€ém um
sistema de apoio que se estende para além de nossa capacidade de
fazermos tudo por eles. Essa compreensdao dd uma sensacdo de alivio e
nos leva a oferecer nossos cuidados e nossa preocupacdo de maneira
mais equilibrada.

Uso muito esse floral com pacientes que sao cuidadores, uma funcao
que muitas vezes estd repleta de preocupacdo e ansiedade. O medo
também pode estar associado a ela. O floral Red Chestnut ajuda a
acalmar o corac¢do, de modo a haver uma distancia serena entre nossa
preocupacdo e nossa ansiedade. Com ele, a preocupacdo € substituida
pela confianca e pela fé de que a pessoa estd amparada e dispde dos
recursos fisicos e/ou espirituais de que necessita. E um 6timo recurso
para pais, especialmente nas fases em que os filhos estdo comecando a
estabelecer sua independéncia e autonomia. Em relacionamentos
romanticos, ele € util para quem se preocupa com seu parceiro. Pode

ajudar qualquer pessoa que se preocupa obsessivamente com a maneira



com que algum ente querido vai seguir sua vida e o que ele pode vir a
enfrentar ao longo do caminho.

O floral Red Chestnut nao nos isenta de nossas responsabilidades
como cuidadores, mas ajuda a dissipar a ansiedade e o medo que
acompanham esse papel. Ele ajuda a assumir uma perspectiva saudavel,
habilidade que requer empatia emocional. Ao adquirirmos uma
perspectiva sauddvel, nossa empatia e nossas acdes podem advir da
compaixao e da sabedoria, nao do medo. Por meio desse discernimento,
encontramos 0 modo de atender de maneira apropriada as necessidades

daqueles que amamos.

Pratica Corporal: Ardha Matsyendrasana (Meia Postura do Senhor
dos Peixes)

Afirmagdo: Conecto-me com os outros a partir de meu proprio centro.

Comece sentando-se com as pernas estendidas a sua frente. Flexione
suavemente o joelho esquerdo, dando a si mesma carinho e amor
enquanto abraca o joelho flexionado contra o peito. Erga devagar o pé
esquerdo, passando-o sobre a perna direita e pousando-o no chdo, ao
lado do joelho direito. Apoie a mao esquerda no chdo ao lado do quadril
para equilibrar-se, enquanto torce o corpo na cintura, para a esquerda.
Pressione o cotovelo direito de encontro a face externa do joelho para

aumentar a torcao.



Representacao com o Meridiano do Baco.

Visualize-se interagindo de maneira amorosa com outras pessoas
enquanto se sente centrada e amparada. Feche os olhos e repita a
afirmacdo: Conecto-me com os outros a partir de meu proprio centro.

Inverta as pernas e reproduza a tor¢ao do lado oposto.

Licao para a Alma 3: Seu Corpo é um Templo

Nao somos seres humanos passando por uma experiéncia
espiritual; somos seres espirituais passando por uma
experiéncia humana.

— P1ERRE TEILHARD DE CHARDIN

A medicina ocidental, como a conhecemos hoje, estd baseada no modelo
da biomedicina ocidental, segundo o qual somente o que pode ser
medido tem importancia. Uma vez que a matéria importa, se podemos
encontrar uma causa observavel para os males e doengas (como um

virus, infec¢do ou disfunc@o organica), podemos encontrar uma cura ao



erradicar a fonte. Tecnologias médicas avancadas foram desenvolvidas
para aumentar nossa capacidade de ver e objetivamente medir agentes
causadores de doencas no corpo humano. O objetivo cientifico €
descobrir, dar nome e, em ultima analise, controlar cada vez mais o
universo observavel.

A biomedicina emprega métodos diagnosticos que ampliam nossos
cinco sentidos para descobrir a causa da dor ou doenca, seja por meio da
visdo (incluindo imagens de ressonancia magnética, raios X, andlises de
sangue € outros exames por imagem), som (incluindo sonogramas,
estetoscopios etc.), toque (tensdo muscular ou lesdes na pele) e assim
por diante. Vamos em busca de fenOmenos materializados que podem
ser identificados como causa de doengas.

H4 um volume tremendo de conhecimento na medicina convencional
destinado aos cuidados do corpo fisico. A tecnologia € incrivel, e sou
totalmente a favor de se pesquisar tudo que ha para sabermos sobre cura.
Mas e no caso de pacientes cuja doenga ndo pode ser diagnosticada? O
que a medicina do corpo fisico sabe sobre a mdgoa, o luto ou o poder de
cura do riso? A biomedicina afirma que o mundo que podemos perceber
por meio de nossos cinco sentidos é mais real e valido do que aquilo que
percebemos através da intui¢do, da sensacdo e do espirito. Além disso, a
biomedicina ocidental tem sido historicamente hostil a corpos nao
brancos, desde o tratamento dado a Sarah Baartman até os experimentos
de Tuskegee.l 106 1 O livro Medical Apartheid: The Dark History of
Medical Experimentation on Black Americans from Colonial Times to

Present documenta as muitas formas pelas quais corpos ndo brancos t€ém

sido traumatizados pelos assim chamados avangos cientificos. [ 1071
A industria da saide estd baseada em um padriao da fisiologia do
homem branco e, embora isso esteja mudando, a velocidade da mudanga

nao € nem de perto rapida o bastante. Até€ algo tdo comum e atual quanto



o IMC (Indice de Massa Corporal) tem implicagdes perigosas. Vocé faz
ideia de quantas mulheres negras sdo informadas de que sdo obesas,
quando na verdade sdo garotas robustas muito saudéveis? Pior ainda,
quantas mulheres ndo brancas sdao mandadas de volta para casa com
nossa depressdao e ganho de peso, dispensadas porque nossos niveis
tireoidianos estdao dentro dos niveis considerados normais... para um
homem branco de 70 quilos? Ou pense na histéria angustiante do parto
de Serena Williams,[ 108 1 que ilustra a necessidade de que, nds,
mulheres nao brancas, sejamos as maiores defensoras de nossa propria
saide e conhecamos intimamente nosso corpo e alma. Como resultado,
muitas de nds encaram as recomendagdes dos médicos com um sério e
merecido olhar de desconfiancga ao estilo Michelle Obama (pesquise no
Google “Michelle Obama na posse de Trump” e verd exatamente o tipo
de olhar feroz de soslaio a que me refiro).

Fui diagnosticada com menopausa prematura aos vinte € poucos
anos. Isto significava que eu ndo poderia ter filhos naturalmente — nunca,
jamais, amém. Meus exames de sangue mostraram tudo aquilo que vocé
absolutamente nao quer ver quando estd tentando engravidar: esse nivel
hormonal esta alto demais, esse nivel hormonal estad baixo demais.
Consultei um médico atras do outro, procurando alguém que afirmasse
que seria possivel que eu desafiasse as chances de 1% de concepgao
natural. Por fim, encontrei uma ginecologista holistica e lhe mostrei os
niveis absurdamente elevados de FSH (hormonio foliculo estimulante)
nos meus exames de sangue mais recentes. Ela sorriu e disse “Sim, mas
seu corpo € diferente a cada dia”. Ela me recordou que aquele resultado
era apenas um instantaneo de como meu corpo estava no momento em
que o sangue foi colhido.

Aquela conversa transformou por completo minha perspectiva e dei

inicio a uma jornada para aprender, estudar, acolher e celebrar uma



verdade simples: tudo muda. Quando o filésofo grego Heraclito declarou
que a unica constante é a mudanca, ele nio estava brincando. Ele estava
também reafirmando um principio que € central as filosofias indigenas
de cura que constituem a espinha dorsal da medicina complementar e
alternativa. Povos indigenas “viam o mundo fisico como reflexo de uma
entidade complexa, sutil e mais duradoura, e ainda assim invisivel,
chamada energia”. [ 109 ] Esse principio, o dinamismo, significa que tudo
¢ energia — e quando eu digo tudo, quero dizer fudo. Até a rocha mais
densa estda lentamente movendo energia. O dinamismo explica que ha
uma parte de nosso corpo fora do espectro daquilo que nossos cinco
sentidos podem detectar e que € conhecida como corpo sutil. O corpo
sutil € um continuo que vai do aspecto mais denso de nosso corpo —
Nnossos 0ssos, carne € sangue — até o aspecto mais efémero de nos
mesmos, que € 0 nosso espirito. Tudo € frequéncia. Tudo é vibragao, o
que em parte podemos perceber, mas em sua maioria ndo podemos.
Quando acolhemos o espirito do dinamismo, toda e qualquer coisa pode
mudar, ndo importa o quao rigido, permanente ou impossivel possa
parecer.

Mente e corpo nao estdo separados: eles formam um tal continuo que
nossa doenga pode ser fisica, mental, emocional ou circunstancial. Se
seu relacionamento nao estd funcionando, suas financas nao estio bem
ou se sua casa tem uma goteira — todos esses eventos sao reflexos de
doenga para o modo indigena de pensar. A saide ndo diz respeito apenas
ao que estd acontecendo com nosso corpo: podemos ter pensamentos
toxicos; esta € uma doenga. Se ndo conhecemos nossa grandeza, esta
também € uma doenca. O espirito toca todos os aspectos de nosso ser, e
a natureza € uma aliada nesse trabalho.

O corpo sutil inclui o corpo fisico, permitindo-nos aceitar todos o0s

miraculosos avangos tecnoldgicos da biomedicina. Além disso, a



compreensao do corpo sutil permite uma facilitacdo de nossa cura e
nosso bem-estar nos niveis mental, emocional e espiritual. O dinamismo
nos faz recordar que nosso corpo pode mudar, nossas circunstancias
podem mudar e nossos relacionamentos podem mudar. E tudo energia, e
tudo 1sso pode mudar. Como? Adivinhou! Com a paciéncia, a dedicacdo,
a devocao e o compromisso pratico do elemento Terra. E como podemos
compreender o processo de mudanca? Acertou de novo! Por meio da
observagao dos ritmos e ciclos da natureza.

Embora diferentes na pratica, as as tradi¢coes dagara, lucumi e ifa da
Didspora Africana; o xamanismo dos nativos estadunidenses; a
medicina do leste asidtico; os rituais celtas e o sistema ayurvédico da
India sio apenas alguns exemplos de sistemas de cura baseados na
natureza que ainda prosperam nos dias de hoje. Cada um deles € um
sistema pelo qual testemunhamos o reflexo do Divino que se expressa
por meio da natureza. Nosso corpo € uma extensdo da natureza € um
reflexo do Divino.

O dr. Na’im Akbar, pioneiro em psicologia africana, escreveu
extensamente sobre o entendimento africano da relacdo entre psique e
natureza. Ele explica que nossos ancestrais reverenciavam a natureza

porque os ciclos de crescimento, maturagdo e transformagdo sdo

metaforas simbdlicas para nosso desenvolvimento espiritual.l 1101 O
mundo visivel € sempre um reflexo do invisivel, e a natureza reflete as
leis divinas que governam o Universo. Assim na Terra, como no Céu.
Em 2016, fui convidada para criar um programa de bem-estar para
jovens de escolas publicas da cidade de Nova York. O programa
apresentava os cinco elementos aos alunos do Ensino Médio, como um
modelo para desenvolvimento pessoal. Este trabalho me deu a garantia
de que, embora ancestrais, os elementos estavam vivos € estavam bem!

De fato, muitas das musicas das playlists deste livro sdo recomendagdes



de meus alunos. Termindvamos cada aula com mantras honrando a
transformacdo organica da natureza. Adaptei esses movimentos e
mantras a partir dos ensinamentos de minha professora, mentora e amiga

Lorie Dechar:

Eu sou (Agua)

Eu me torno (Madeira)
Eu amo (Fogo)

Eu nutro (Terra)

Eu importo (Metal) [ 111 ]

O elemento Terra nos lembra de cultivar nosso corpo como um
jardim. As flores respondem ao sol, a 4gua, ao ar e ao amor da mesma
maneira como nosso corpo € recarregado com sol, dgua, ar e amor.
Somos natureza. Cultivar um relacionamento com a natureza € cultivar
um relacionamento com nosso eu mais interior. O elemento Terra nos
convida a honrar nosso corpo fisico como templo sagrado para nosso

espirito e nossa alma.

Questdes para reflexao

Pare um momento para fazer uma checagem de seu corpo antes de

refletir sobre as seguintes questdes em seu didrio:

Quais alimentos sdo reparadores para voc€? Quais criam

desconforto ou desequilibrio?

Que tipo de exercicio faz vocé se sentir forte e vibrante?

Que partes de seu corpo parecem estar ignoradas, sem sensibilidade
ou esquecidas?
Como vocé se conecta com a natureza?



« Como voceé atende as necessidades de seu corpo?

Florais para honrar seu corpo

Os seguintes florais ajudam na cura de nosso corpo fisico e nos

recordam de que o corpo é um templo para o espirito:

 Self-Heal para despertar sua inteligéncia de cura.
« Nicotiana para abrandar a blindagem emocional e fisica.

« Manzanita para firmar-se em seu corpo.

SELF-HEAL (Prunella vulgaris DA CALIFORNIA): DESPERTA SUA
INTELIGENCIA DE CURA — Imagine que vocé sofreu um corte sério no
dedo. Voce limpa o ferimento e entdo coloca um curativo para impedir
que alguma coisa chegue até ele. Ele arde um pouco antes de fechar e
formar uma casca. Quando vocé€ olha o dedo, algumas semanas depois,
mal vé vestigios do corte. Foi o curativo que curou seu dedo? Claro que
nao! Seu corpo tem um projeto de como deve ser o dedo saudével, e
cada célula epitelial do dedo estd codificada nesse projeto. O curativo
apenas criou uma barreira protetora, de modo que seu corpo pudesse
fazer com segurancga o que ele ja sabe fazer — o que significa proceder a
cura.

De modo semelhante, o floral Self-Heal nos ajuda a criar condi¢des
Otimas para que nosso corpo realize a cura nos planos fisico, emocional,
mental e espiritual. O corpo ja sabe como curar, e este floral desperta tal
conhecimento em cada uma de nossas cé€lulas. Os corpos trazem
codificada uma inteligéncia inata de cura, e somos convidados a criar
conscientemente as condi¢des que encorajam, ajudam e protegem a cura.
A cura é um processo interior. Mas como podemos acessar a inteligéncia
de um corpo que ja sabe o que necessita para ser feliz, saudavel e

completo? O floral Self-Heal toma a frente do processo.



Ele nos ensina a fazer o que € necessario para nos curarmos, além de
nos dar inspiragdo. Voc€ sabe muito bem que laticinios lhe provocam
desconforto abdominal, mas, mesmo assim, come uma tigela de
macarrao com queijo. Ou que o café a deixa agitada, mas, ainda assim,
toma uma xicara todo dia pela manha. Sabe que cinco horas de sono ndo
sao suficientes, mas sao duas da manha e vocé estd maratonando uma
série que ja viu mil vezes. Voc€ quer comecgar suas manhas meditando,
mas ai estd voc€, rolando pelos feeds das redes sociais assim que acorda.

O floral Self-Heal entra em cena para mudar sua relacdo com os
habitos sauddveis, de modo que vocé passa a ter ndo apenas a percepgao
da necessidade de mudar, mas também a motivacdo. Ele também pode
liberar emogdes ou recordacdes que seu corpo estd retendo e permitir
uma exploracdo suave dos agentes causadores de estresse que resultam
em seus sintomas, incluindo pessoas, habitos ou situagdes os quais t€m
um impacto negativo sobre seu bem-estar.

O terapeuta ou o médico nao curam vocé, eles ajudam a criar as
condi¢des para que seu corpo cure a si mesmo. Isso ndo quer dizer que,
quando trabalhamos com o floral Self-Heal, podemos parar de nos
consultar com os profissionais de saude e continuar por conta propria
(por favor, ndo faca isso!). Gracas a sincronicidade, esse floral muitas
vezes nos leva até o profissional certo para nos acompanhar em nossa
jornada de cura. O aconselhamento deles pode vir na forma de
medicacdo, terapia, sugestdes de dieta, mudancas no estilo de vida ou
praticas energéticas. Esse floral nos ajuda a nos sentirmos alinhados com
os cuidados e o tratamento adequados — em vez de ter medo ou resistir a
ele.

Além do mais, o floral Self-Heal nos auxilia na obtencdo de uma
percep¢do do que exatamente estd acontecendo nesse nosso COrpo

maluco. Eu o chamo de “medicamento do mistério”. Muitas vezes,



enquanto meus pacientes o usam, eles finalmente recebem um
diagnostico que faz sentido. Eles podem estar apresentando sintomas
intrigantes ha meses, ou até anos; ja consultaram especialistas e
pesquisaram na internet; tentaram todos os remédios e suplementos
possiveis, e, contudo, os sintomas persistem. Com a ajuda do floral Self-
Heal, de repente surge uma solucdo obscura, ou at€ mesmo Obvia, que
abre o caminho para a cura.

Solucionar mistérios médicos constitui grande parte da magia do
floral Self-Heal. Quando planejamos nosso regime pessoal de bem-estar,
ele pode assumir o papel de solucionador de problemas. Talvez vocé
queira meditar, mas nao sabe como. Quer fazer aulas de yoga, mas ndo
sabe onde. Estd confusa quanto a quais orientacdes alimentares seguir
(h4 tantas por ai!), ou ndo consegue organizar sua rotina para estar na
cama as onze da noite. O floral Self-Heal chega e ajuda vocé a colocar
toda sua vida em ordem. De repente, vocé encontra o hordrio exato em
que pode encaixar a academia em sua vida atribulada, ou quais amigos
convidar para as caminhadas matinais. Ele dissipa as desculpas e as
crencgas limitantes que criamos e que nos impedem de adotar um estilo
de vida mais saudavel.

O floral Self-Heal ¢ um aliado para pessoas que querem ser mais
saudaveis, mas ndao sabem o que fazer. Ele € bom tanto para quem quer
melhorar seu regime de saude, como para quem esta lidando com uma
doenca debilitante. Em circunstincias nas quais a mudancga fisica ndo €
possivel, esse floral nos recorda que podemos ser sauddveis e inteiros a
despeito de nossas limitacOes fisicas. Ele nos empodera com a
percep¢do de nossa determinacdo pessoal e desperta em nds a
inteligéncia de cura e a resiliéncia.

NICOTIANA: ABRANDAR A BLINDAGEM — Em 2009, viajei para Nevada

City, na Califérnia, para estudar terapias florais com Patricia Kaminski e



Richard Katz, fundadores da Flower Essence Society. Patricia e Richard
sdo seres humanos extraordinarios. O amor, carinho e dedicacdo com
que cultivam e cuidam de seu jardim botanico de 70 mil metros
quadrados, bem como os indimeros projetos filantrépicos que fundaram
pelo mundo todo, demonstram as caracteristicas arquetipicas do
elemento Terra. Quando eu estava em Terra Flora, todo meu corpo se
abriu para receber a sabedoria da natureza.l 112 1 Os momentos que
passei conversando e convivendo com aquelas flores foram
transformadores. Entdo, chegou a hora de voltar para Nova York.
Enquanto o avido sobrevoava as nuvens e comecava a descida em
direcdo ao aeroporto de LaGuardia, ja podia sentir que a abertura
bizarra que eu havia vivenciado no norte da Califérnia ji tinha
comecado a se solidificar na armadura que eu precisava para enfrentar as
ruas do Brooklyn. Preparei-me para as sirenes, o concreto, o barulho, a
poluicao, o lixo e as multidoes, com uma profunda tristeza no coragao.
O ativista ambiental Carl Anthony descreve essa minha experi€ncia
como a sensa¢ao de perda sentida por muitos habitantes da cidade que
estdo traumatizados por carecerem de uma relagdo funcional com a
natureza.l 113 1 Chorei diante do isolamento e da falta de conexdo,
sentindo dentro de mim estar me separando do paraiso.

Nicotiana € o floral indicado quando protegemos nossa sensibilidade
emocional por meio do entorpecimento e da blindagem. Trata-se de uma
espécie de tabaco nativo da América do Norte e € o floral ao qual
recorro quando alguma parte do corpo da a sensacdo de estar vazia ou
entorpecida, incluindo, especialmente, o coragdo. Nosso corpo de
maneira generosa afasta e mantém trancadas as emocgdes que nao
estamos prontos para encarar, mas, ao longo do tempo, essa blindagem
resulta em uma persona dura e impenetravel, impermedvel a esséncia da

vida.



A imagem arquetipica de alguém que precisa do floral Nicotiana € de
uma pessoa encostada em um muro, fumando um cigarro, usando 6culos
escuros com um ar que diz “Ninguém se mete comigo”. Esse floral ajuda
a dissolver o mecanismo de defesa exterior, empedernido e rigido, que
protege nossa vulnerabilidade. Ele fortalece a capacidade de sentirmos
as emocoes de maneira auténtica e de nos expressarmos com
integridade. Passamos a ter mais contato com nossos sentimentos, em
vez de dependermos de um exterior rijo € s6lido para manter os outros
afastados.

Quer tenhamos adotado uma couraca exterior ou endurecido nossa
alma por dentro, € ao floral Nicotiana que recorro quando apelamos a
alguma substincia para ajudar a evitar sentimentos desconfortaveis ou
acalmar a intensidade deles. O comer emocional € algo real, e o floral
Nicotiana é nosso aliado quando recorremos ao 4lcool, agucar ou a
alimentos pesados como anestésicos para nosso estresse. O reconforto
que sentimos € temporario, € a longo prazo ird privar ainda mais nosso
corpo de sua vitalidade. O corpo € traicoeiro — ele sabe que, quanto
menos VIvoS nos sentimos, menos precisamos sentir. O mesmo
mecanismo de entorpecimento atua quando fumamos, em especial o
tabaco. Em vez de fustigar meus pacientes com as consequéncias
negativas do hédbito de fumar sobre a satde (que eles ja conhecem),
considero que fumar € a maneira pela qual eles se automedicam, na
tentativa de atenuar a intensidade de seus sentimentos. Indico-lhes o
floral Nicotiana para fortalecer de maneira suave a capacidade de
enfrentarem causas e gatilhos do estresse, sem terem que depender do
cigarro como anestésico. Em vez de focar no hdbito do fumo, eles
conseguem se sintonizar naquilo que sua alma esta evitando. Quando
comecam a cuidar do estresse que estd na origem do hédbito do cigarro,

€sse se torna menos atraente.



Vivo em um ambiente urbano ha mais de vinte anos e nao teria
conseguido isso sem a ajuda desse floral emotivo. A aridez dos prédios
industriais de concreto da cidade de Nova York exala a mesma vibe dura
e distante de “ninguém se mete comigo”. Green Nicotiana é uma
variedade do floral Nicotiana que nos ajuda especificamente quando
desenvolvemos uma relagdo com a natureza em um ambiente urbano e
tecnoldgico. Ele também € apropriado para suavizar o entorpecimento e
o exterior durdo de que necessitamos para encarar a vida na cidade. Foi
um amigo generoso para mim enquanto eu voltava a me aclimatar a
Nova York depois de uma semana de abertura espiritual e € meu floral
favorito sempre que me sinto desconectada das bénc¢aos do mundo
natural.

O floral Green Nicotiana [em portugués, nicotiana verde] nos ajuda a
apreciar a grama que abre a forca um caminho através do concreto € os
singelos sussurros das drvores urbanas, que resistem € executam O
trabalho de Deus. Percebemos que o terreno baldio vizinho a um
edificio abandonado em frente ao qual passamos esta cheio de vida, com
montes de plantas cuidando de suas proprias vidas e fazendo o que
sabem. Esse floral nos ajuda a descobrir como estabelecer uma relagao
funcional e amorosa com a natureza. Também nos ajuda a vivenciar e
observar a resiliéncia da natureza, enquanto nosso cora¢ao bate com essa
pulsacdo da vida. O floral Nicotiana oferece suavidade de alma enquanto
inspiramos as energias etéricas da Terra. Isso nos ajuda a aliviar a tens@o
da maneira mais bondosa possivel.

MANZANITA (Arctotaphylos): ESTABELECER-SE COM FIRMEZA —
Chegamos, entdo, ao floral Manzanita, cujo nome significa, em
portugués, “macazinha”. A flor de manzanita tem formato de sino, o que

significa, no mundo dos florais, uma relacdo estreita com a Terra.[ 114 ]



Manzanita € o floral que nos ajuda a reconhecer nosso corpo como um
templo sagrado do espirito.

O alimento € uma das principais maneiras pelas quais nos nutrimos.
Os meridianos do elemento Terra estdo conectados ao baco e ao
estdmago. Nossas escolhas alimentares refletem como nutrimos a nds
mesmos, bem como nossa capacidade de sermos nutridos por aquilo que
consumimos. Com frequéncia, a pessoa que usa o floral Manzanita vai
promover espontaneamente mudangas alimentares que sao boas para ela.
Tenho tido pacientes que sempre quiseram ser vegetarianos. Enquanto
trabalhamos com esse floral, a mudanca alimentar acontece sem
esfor¢os, pois eles adquirem a intui¢ao e a percepcao de como fazer isso
acontecer. Na outra ponta do espectro, meus pacientes veganos podem
perceber, sob inspiracdo desse floral, que precisam incorporar carne a
sua dieta. Os florais ndo estdo interessados nos dogmas culturais,
politicos ou sociais que nds, humanos, temos — eles s6 se preocupam
com aquilo que nos trard completude e equilibrio. O floral Manzanita
nos ajuda a alinhar nosso estilo de vida com os ciclos e ritmos da Terra,
incluindo nossos habitos de sono e de atividade fisica. Ele desperta um
desejo por ar puro e nos ajuda a regular nosso ritmo circadiano, de modo
que possamos nos levantar e repousar com o sol. Por meio desse floral,
passamos a venerar nosso corpo como um templo para a alma.

Em minha pratica clinica, percebi que o floral Manzanita também
tende a abrir oportunidades financeiras. O elemento Terra diz respeito ao
mundo fisico, manifestado, e nossos recursos financeiros certamente sao
parte disso. A medida que harmonizamos nossa relacio com o plano
fisico, adquirimos uma capacidade expandida de atrair e administrar os
recursos fisicos.

O floral Manzanita nos ajuda a nos estabelecermos plenamente em

nosso corpo fisico. Quando nosso trabalho ou estilo de vida exige que



sejamos essencialmente dependentes de nosso intelecto, esse floral nos
lembra de levarmos nossa percep¢ao até a ponta dos dedos dos pés, e até
o chdo sob eles. Se seu estilo de vida € muito cerebral, ou se vocé passou
por um trauma que torna doloroso estar presente em diferentes partes de
seu corpo, esse € o floral que vai fortalecer a presenga plena e consciente
em seu corpo. O floral Manzanita é um aliado para qualquer pessoa que
se sinta ndo aterrada ou desconectada, ou que deseje reconectar-se as

forgas vitais da Terra.

Pratica Corporal: Parivrtta Anjaneyasana (Postura Baixa com o
Joelho no Chao)

Afirmacdo: Meu corpo é o templo de minha alma.

Assuma a posi¢ao do corredor na linha de largada, com o pé esquerdo
posicionado a frente, entre as maos. Encoste o joelho direito no chdo. Se
esta posi¢do causa desconforto, coloque um cobertor dobrado ou
almofada sob o joelho. Alinhe o joelho esquerdo com o tornozelo
esquerdo. Baixe os quadris na dire¢io do chdo a fim de aumentar o
alongamento.

Enquanto mantém a mao direita no chao, ao lado do pé esquerdo,
torca suavemente O corpo na cintura para erguer a mao esquerda na
direcdo do céu. Por meio da respiracdo, expanda o peito enquanto forma
com os bracos uma haste vertical que vai do céu a terra. Visualize um

fluxo de luz brilhante descendo dos céus e chegando ao chao.



Representacao com o Meridiano do Estomago.

Leve o olhar na direcdo da mao esquerda para receber inspiracdo, ou
baixe-o para sua mao direita para fixar a visao. Recite a afirmagao.: Meu
corpo é o templo de minha alma.

Repita do lado oposto.

A musica € Medicinal: Playlist para o Elemento
Terra

A musica do elemento Terra nos ajuda a sentir gratiddao e um sentimento
de coletividade dentro da familia humana. A seguir, estdo algumas de
minhas musicas favoritas, e todas elas expressam caracteristicas e sons
arquetipicos do elemento Terra.

“I Am Grateful” — Greg Stamper and Soul 21
Escrita/composta por Greg Stamper © Soul21 Music (ASCAP), 2016



O Celebration Spiritual Center (CSC — “Centro Espiritual Celebracdo”™),
situado no Brooklyn, Nova York, exemplifica o espirito do elemento
Terra. Nessa igreja ndo denominacional, os sermodes incluem trechos de
escrituras antigas e modernas de todas as culturas. Os improvisos do
Pastor Greg nos recordam que, quando “a gratidao se eleva, os milagres
descem, quando a gratiddao se eleva, as bencdos se espalham”.[ 115 ] “[
Am Grateful” (“Sou Grato”) agita o coracdo com uma gratiddo que
ressoa com tanta for¢a que seu coracao ndo consegue evitar o sentimento

de abundancia comunitaria do elemento Terra.

Harvest for the World” — the Isley Brothers
Album: The Record Plant, T-Neck Records, 1976

A colheita do fim do verdo € a estacdo do elemento Terra. Harvest for
the World (“Colheita para o Mundo”) nos recorda de que partilhamos as
lutas humanas, ndo s6 os triunfos, e que coletivamente colhemos o que
semeamos. O elemento Terra também nos ensina que riqueza,
abundancia e prosperidade nao sdo para poucos privilegiados, mas para

todos nos.

“Kind & Generous” — Natalie Merchant
Album: Ophelia, Elektra Records 1998

A voz de can¢do de ninar de Natalie Merchant faz esta musica ressoar
muito com o elemento Terra. Além da qualidade musical unica da voz
dela, a musica evoca o arquétipo do Cuidador. O elemento Terra nos
ensina a estender nossa bondade e generosidade aqueles que amamos e

com quem nos importamos, € também a nés mesmos.

“Lean on Me”’, com Jussie Smollett e Yazz
Album: Empire Season Five, Hollywood Records, 2020



“Lean on Me” (“Conte Comigo”) € um remake de uma musica
originalmente cantada por Club Nouveau. Cresci assistindo ao filme de
mesmo nome (no Brasil, Meu Mestre, Minha Vida), sobre uma
comunidade de jovens que se unem sob a lideranca do lendério diretor
escolar Joe Clark. Nesta trilha sonora atualizada, o elenco da série
Empire reune-se para lembrar uns aos outros que nao estamos sozinhos
neste mundo. O elemento Terra nos ensina a depender uns dos outros

para obtermos apoio e solidariedade.

“Mi Gente” — J. Balvin e Willy William, com Beyoncé
Album: Vibras, Scorpio/Universal Latin, 2017

“Mi Gente” é um chamado para que as pessoas do mundo todo se
juntem, unificadas pelo ritmo da musica e do aceno das cabegas. O
elemento Terra unifica as pessoas, assim como este hino dangante
trilingue. Quando Beyoncé se juntou ao remix, ela anunciou que a renda
da musica seria destinada a ajuda humanitaria no México, em Porto
Rico e em ilhas do Caribe. [ 1161 Essa compaixdo e disposi¢do em ajudar

nossa familia humana deixariam orgulhoso o elemento Terra!

“Madness’’ — Alannis Morissette

Album: Flavors of Entanglement, Maverick/Warner Brothers, 2008

Esta musica tem uma estranheza perturbadora, mas ainda é uma de
minhas prediletas como um tributo a ressonancia simpdtica. O elemento
Terra nos recorda de que, quando uma corda do coracao € tocada, outra
corda vibra também no coracdo de outra pessoa. Em ‘“Madness”
(“Loucura”), vemos como podemos ser um gatilho para as feridas uns
dos outros, tao facilmente quanto para a alegria. O elemento Terra ndo
discrimina. Podemos ressoar com qualquer sentimento, pensamento ou

vibracdo no campo humano que partilhamos.



“We Got Love” — Teyana Taylor, com Ms. Lauryn Hill
Album: The Album, GOOD/Def Jam Recordings, 2020

Este hino a familia celebra os lacos que nos conectam e o amor que flui
através do coracdo de todos nds. O elemento Terra nos ajuda a cultivar
gratiddo por nossa familia e nossa comunidade bem como imagina o

amor como a moeda corrente para a abundancia.

“Sing a Song”’ — Earth, Wind & Fire
Album: Gratitude, Columbia Records, 1975

Se minha vida fosse um filme, “Sing a Song” seria a musica de fundo da
montagem de abertura comigo em minha labuta didria, com percalgos
ocasionais e abundantes béncdos. Considero-a uma nova versiao
contemporanea da musica dos sete andes “Assobie enquanto trabalha”.
O elemento Terra nos lembra de nos mantermos no curso e¢ de nos
comprometermos com o caminho. Quando as coisas ficam dificeis,
podemos cantar para levantar nosso astral e nos recordarmos do bem

que esta por Vir.

“Will You Be There?”’ — Michael Jackson
Album: Dangerous, Epic Records, 1993

O refrdo e a melodia circulares desta musica nos levam sempre de volta
a questdes centrais: como contamos uns com OS outros, como
dependemos uns dos outros, € como amparamos uns aos outros como
uma familia humana? A compaixdo do elemento Terra nos inspira a por
de lado nossas diferencas € a nos apoiarmos uns aos outros nos
momentos de necessidade.

“My Love” — Wale, com Major Lazer, Wizkid e Dua Lipa
Album: Shine, Every Blue Moon/Maybach Music/Atlantic, 2017



O ritmo e a melodia desta cancdo canalizam as vibracdes do elemento
Terra. Esse elemento também tem a ver com devog¢do e com nossa
capacidade de estarmos ali presentes até o fim. Essa musica exalta o tipo

de compromisso leal que o elemento Terra inspira.

“Waiting on the World to Change” — John Mayer
Album: Continuum, Aware/Sony/Columbia Records, 2006

Quando estamos presos nas voltas que o elemento Terra d4, também
ficamos presos na procrastinacdo que nos impede de fazermos uso de
nosso poder e de nossa determinagdo. Essa musica descreve 0 moroso
elemento Terra de uma geracao que estd no banco de reserva, esperando

por sua chance de mudar o mundo.

“Hopelessly Devoted to You” — Olivia Newton John

Album: Grease: The Original Soundtrack from the Motion Picture, RSO
records, 1978

Essa can¢do melosa pode ser descrita de maneira precisa como doce e
pegajosa, assim como o elemento Terra. A devogdo € necessaria para
fazer os relacionamentos funcionarem, mas ser totalmente devotado é
algo totalmente diferente. Quando nos vemos apegados a dinamica de
um relacionamento disfuncional, o elemento Terra nos ajuda a nos

reconectarmos com nosso proprio centro energético.

““Step by Step’’ — Whitney Houston

Album: The Preacher’s Wife: Original Motion Picture Soundtrack,
Arista/BMG Entertainment, 1996

O elemento Terra nos lembra de sermos praticos. Afinal de contas,
Roma ndo foi construida em um dia — alguém teve de carregar todos

aqueles tijolos, um de cada vez. Existe um provérbio na lingua iorubd



que diz “Pouco a pouco, comemos a cabeca do peixe”, um lembrete de
que cada sucesso acontece aos poucos. Por meio do elemento Terra,
retomamos o compromisso do esforco a longo prazo. Aprendemos que

até mesmo grandes trabalhos come¢am com um tnico passo.

“Devotion’”’ — Earth, Wind & Fire
Album: Open Our Eyes, Columbia Records, 1974

Essa musica evoca os arquétipos do elemento Terra como uma saudagao
as maes, aos educadores e aos cuidadores do mundo todo. A musica
louva a devocdo que abengoa as criancas e traz luz durante tempos
dificeis. Do mesmo modo, o elemento Terra nos ensina que, com 0O
passar do tempo, por meio da devocdo nds colheremos os frutos de

NnoOSSOS CSfOI'QOS.

“Mama’s Hand” — Queen Naija
Self-titled EP, Capitol Records, 2018

Essa musica doce, acolhedora, faz meus ovarios cantarem! Na musica,
Queen Naija recorda a seu filhinho de que ndo importa por quais
situacOes ele possa passar, ela estard sempre ao seu lado, com amor e
dedicagdo. Quando ougo essa jovem mae falar a seu garotinho angelical
com tanta ternura e amor, i1sso evoca a bondade, a compaixdo e o
acolhimento do elemento Terra.

A Terra na Pratica: Crie um Plano de Bem-estar

Hoje em dia, existem cada vez mais recursos disponiveis — orientais,
africanos e ocidentais — que nos ensinam como sermos fisicamente
saudaveis. Sabemos tudo que ha para saber, e 0 que nao sabemos pode
ser encontrado on-line com facilidade. Temos um volume infinito de

informacodes sobre nosso tipo corporal e os diferentes tipos de dieta. Ha



websites que nos permitem associar nossos sintomas a doencas, de modo
que chegamos ao consultério médico ja plenamente informados. Nossos
smartwatches nos reportam quanto exercicio estamos fazendo e quanto
sono necessitamos. No entanto, em meio a essa aparente satde, nossa
alma doe.

Sabemos que a saude nao € apenas fisica — ela € também emocional,
mental e espiritual. Acreditamos que a vida é mais do que 0 sucesso
financeiro. Nossa definicdo de saude inclui relacionamentos saudaveis,
sentir-se ~ criativo, viver com propdsito € com um senso de
pertencimento.

Use seu entendimento do corpo sutil e da alma para criar um regime
holistico de bem-estar mental, emocional e espiritual. Abaixo estdo
algumas modalidades sugeridas; assegure-se de incluir a0 menos um

recurso de cura para cada nivel de seu corpo sutil.

O corpo fisico: a matéria importa

O corpo fisico é percebido por nosso estado beta de consciéncia, que €
desperto, responsivo e 16gico. Escolha uma das modalidades abaixo para
dar suporte a seu corpo fisico (¢ ndo se esqueca de marcar suas

consultas!).

 Dieta/nutricdao

« Higiene do sono (estabelecer uma rotina € um ambiente que lhe
permitam ter as horas de sono apropriadas para sua idade)

« Exercicio

« Fisioterapia

« Massagem

o Coaching de finangas ou investimentos (lembre-se: o corpo fisico
inclui abundancia e prosperidade)

» Coaching de vida orientado para objetivos



« Consultas com profissionais de saude (clinico geral, ginecologista
etc.)
« Medicamentos receitados

O corpo etérico: tudo € energia
O corpo etérico é acessado por nosso estado alfa de consciéncia, que €
contemplativo, energético e emocional. Escolha uma das modalidades

abaixo para mover seu gi e dar suporte a seu corpo etérico:

o Passar algum tempo na natureza

« Acupuntura

« Danga/yoga/movimento criativo

« Exercicios de respira¢ao

« Miuisica

o Arte

« Suplementos a base de plantas, como 6leos essenciais, suplementos
herbais e medicamentos homeopaticos

« Terapia com pedras ou cristais

« Reiki

O corpo astral: mude a narrativa

O corpo astral € acessado pelo nosso estado theta de consciéncia, que €
associativo, onirico e simbolico. Escolha uma das modalidades para
ajudar voc€ a ganhar percepc¢do, alterar sua perspectiva e mudar a

narrativa de sua experiéncia.

Florais

Manter um diario

Trabalho com sonhos

Terapia individual ou de grupo



« Conversar com um amigo de confianca

« Limpeza das redes sociais (estabelecer limites adequados para seu
acesso aos pensamentos e perspectivas alheios)

» Astrologia

 Adivinhacdo ou uma leitura psiquica

 Trabalho com afirmacdes

o Circulo de cura de constelagdao familiar

O corpo espiritual: tudo € um

O corpo espiritual € acessado pelo nosso estado delta de consciéncia,
além de quaisquer ferramentas de nossa pratica espiritual que nos
conectem com o Divino. Abaixo estio algumas sugestdes. E claro, por
favor escolha qualquer elemento de sua pratica espiritual ou religiosa

que ajude voce a se conectar com sua fonte.

« Leitura e estudo de textos sagrados
» Prece

« Meditagdo

« Recitagao

« Ritual

« Trabalho com energias arquetipicas
« Confeccao de um altar

« Reveréncia aos antepassados



Capitulo 7

Metal Precioso

ATRAVES DA HISTORIA, A ESPIRITUALIDADE tem sido dedicada ao mistério do
elemento Metal. O que acontece, entre uma experi€éncia, uma realidade e
uma existéncia e a proxima, que nos transforma? O Metal nos ajuda a
responder a essa pergunta e estd presente em qualquer experiéncia que
nos faca reconhecer os mecanismos de um poder superior. O Metal é a

ponte entre a experi€éncia temporal e o retorno ao Divino.

Caracteristicas do Elemento Metal

Reconhecemos as qualidades arquetipicas do elemento Metal por meio
das seguintes caracteristicas:

Estacao: outono

Fase: conclusao e retorno

Cor: branco

Energética: dissipa/dissolve o gi

Emocao central: Luto



« Som: suspiro/choro
o Meridianos: Pulmao e Intestino Grosso

Estacdo: outono

O outono € minha estacdo favorita, € ndo apenas porque nasci em
novembro (outono no hemisfério norte)! Essa estacdo traz um ar frio e
revigorante bem como limpidos céus azuis. No noroeste dos Estados
Unidos, a umidade do fim de verdo se dissipa, permitindo-nos a alegria
preciosa de respirar fundo. H4 um aroma no ar que me faz lembrar de
latte de abdbora, passeios em carrogas de feno, futebol americano, asas
de frango e vinho quente. As folhas nas arvores adquirem tons dourados,
alaranjados e vermelhos de tirar o flego — um esplendor final de gldria
antes da morte e de sua descida a terra. Em uma estagdo que, no
hemisfério norte, estd repleta de festividades de diversas tradi¢coes
espirituais que reconhecem os mortos € o fino véu entre os mundos
fisico e espiritual, o elemento Metal também evoca nostalgia e saudades
de pessoas e experiéncias do passado.

Fase: conclusao e retorno

Observamos, ao longo das estagdes na natureza, uma jornada que passa
por todos os elementos. No inverno, a Agua nos dd a semente, com o
destino compactado dentro de uma promissora semente de vida; a bolota
de carvalho que contém o pleno potencial da arvore que se tornard. Na
primavera, o elemento Madeira emerge quando a semente germina e se
transforma em um broto. No verdo, vemos o Fogo desabrochar, florindo
nossa paisagem. No fim do verdo, o elemento Terra proporciona
abundancia, por meio das frutas e da colheita. Os frutos nio colhidos

caem a terra em preparagdao para o outono. Mas e ai? O que acontece



que transforma uma mag¢a podre caida ao chdo no broto que surge na
primavera?

O elemento Metal governa o processo invisivel de conclusdo e
retorno, também conhecido como morte. Para mim, o Metal é a Alta
Sacerdotisa da alquimia: ele transforma em nova vida tudo o que morre.
Ele define o que vai virar composto € o que serd cultivado como uma
semente de novo potencial energético. O Metal tem a mesma fun¢do em
nossa vida e nossa psique, convidando-nos a refletir: isto aqui € de fato
sucata ou sO precisa de um polimento para voltar a brilhar de novo? Essa
¢ uma questao tao valida para um relacionamento decepcionante quanto
para os talheres velhos que vocé encontrou no porao.

Pense na ultima grande dificuldade ou adversidade que vocé precisou
enfrentar. Boa parte do processo pode ter sido interno. Assim como a
macd podre enterrada, vocé e os outros nao puderam ver a
transformacdo que acontecia, até que um novo broto emergiu das
profundezas. O Metal é o elemento da transformacdo alquimica — ele
transforma o chumbo em ouro, faz o 16tus crescer na lama e da a luz o
magnifico escaravelho a partir de uma bola de estrume.

O Metal também esta presente sempre que precisamos nos livrar de
algo em nossa vida. O processo as vezes € intencional — recorremos ao
Metal quando nos abstemos de alimentos, habitos, pensamentos e
pessoas nio sauddveis. As vezes, o Metal nos pega de surpresa, quando
algo ou alguém nos € tirado por forcas que estdo além de nosso controle.
O Metal nos permite reverenciar tudo que é temporario e tudo que €

eterno. Ele nos recorda da preciosidade inerente de nossa vida.

Cor: branco
A cor associada com o Metal € o branco. E a cor natural do giz usado
para delinear um templo dedicado aos ancestrais na cultura ifa, dos

ossos de nosso corpo e das cinzas que restam depois que um fogo se



apagou. Tais aspectos do branco ecoam a associa¢ao do elemento Metal
com a morte, mas também um espirito desprovido da “cor” de nossas

experiéncias.

Energética: dissolugdo/dissipagao

Recorde a ultima vez em que vocé teve uma boa choradeira, daquelas de
ficar toda congestionada. E assim que se movimenta o gi do Metal. Ele
suaviza coisas duras, tornando-as menos... materiais, menos desse
mundo fisico, por assim dizer. Lembra aquela maca que caiu ao chdo e
comecou a apodrecer? Se pudéssemos assistir ao elemento Metal em
acdo, veriamos aquela macad tornar-se cada vez menos uma maca,
amolecendo e dissipando-se até virar parte do solo do qual veio. Das

cinzas as cinzas, do p6 ao po.

Emocao central: luto

Nao € coincidéncia que o luto seja a emog¢ao associada com o elemento
Metal. O luto € a emocao que sentimos quando temos de deixar ir algo
que teve significado e valor em nossa vida. O elemento Metal abrange
todo o espectro do luto, da perda profunda a um vago senso de
decepgao.

Como a raiva, o luto é uma daquelas emocdes que pode ser dificil de
reconhecer ou processar. Desde pequenos aprendemos que a coisa mais
importante a fazer com nossa tristeza € conversar para que ela passe.
Quando vemos alguém chorando, quase por impulso tentamos dizer algo
para que a pessoa se sinta melhor. Isso inclui mostrar o lado bom e

tentar mostrar que as coisas ‘“ndo sao tdo ruins’, ou entrar com



explicacdes do porqué as coisas terem que ser do jeito que sdo. Quando
essas opg¢oes ndo funcionam, dizemos algo como “tente ndo ficar triste”,
que € como dizer a um tsunami que volte bem-comportado para o
oceano. Recorremos a todo tipo de comportamento duvidoso para evitar
nosso sentimento de luto e proteger aqueles a nossa volta que ficardo
tristes se nos virem enlutados. Abrimos um sorriso valente para
disfarcar nossa dor e impedir que nossa tristeza contagie os outros. O
luto pode também disfarcar-se como raiva, amargura, apatia e hiper-
racionaliza¢do, enquanto lutamos para nao sermos engolidos pelas
poderosas ondas do luto.

Em geral, associamos o luto com morte ou perda extrema, mas ele
pode surgir de muitas maneiras e ser tdo frequente quanto qualquer
outra emoc¢ao. O elemento Metal nos lembra que o luto é a emocao
adequada em qualquer ocasido em que perdemos algo precioso.
Podemos sentir luto nao s6 pela perda de pessoas, como também pela
perda de elementos intangiveis como fé, confianga, esperanca ou tempo.
Podemos ter luto por coisas que estdo bem a nossa frente. Podemos ter
luto por mudangas em relacionamentos, identidade, rotina ou estilo de
vida — mesmo quando a mudanca é para melhor. As vezes, tememos que
nossa expressao de luto torne invédlida a gratiddo que sentimos pelas
béncdos que recebemos. Sim, pessoal — podemos vivenciar o luto
mesmo quando as coisas sao boas.

Comecei a seguir o programa contido no Grief Recovery Handbook
[“Manual de Superacdo do Luto”] ao enfrentar luto e sentimentos
conflitantes durante a transicdo de minha filha para a adolescéncia. Eu
adorava a pessoa que ela estava se tornando, mas meu coragao ansiava
pela garotinha que me recebia com abragos apertados € que confiava em

minha opinido. Fiquei aliviada por encontrar no manual uma lista de



experiéncias, além de morte e divorcio — muitas das quais sao eventos

positivos em nossa vida — que sao fontes de luto:

« Mudanca de casa

« Inicio das aulas

« Casamento

« Formatura

« Fim de vicios

« Grandes mudancgas de saude

« Aposentadoria

« Mudancas financeiras (positivas ou negativas)
o Férias

« Problemas legais[ 1171

Durante a pandemia de Covid-19, tive a incrivel béncdo de poder
migrar meu trabalho para mais aulas, composicdes literdrias e
preparacdo de medicamentos. Ao mesmo tempo, ter de fechar minha
clinica de acupuntura, nao poder mais abracgar as pessoas ao encontra-las
e nem visitar minha familia quando quisesse, trouxeram-me um luto
profundo. Eram todas coisas que sempre tive como certas. Os
especialistas em luto James e Friedman tratam detalhadamente a
dificuldade de lidar com essa emocgdo. Eles nos lembram: “o luto é
normal e natural, mas estamos mal preparados para lidar com ele. O [uto
tem a ver com um coragdo partido, ndo com um cérebro partido.” [ 118 ]
O elemento Metal nos ensina que, sem a perda ou o luto, nunca teriamos
aprendido a honrar aquilo que € precioso, valioso e sagrado. O Metal
nos permite usar o luto como uma ponte entre aquilo que morreu, e o

que vive para sempre na forma de lembrancas, amor e espirito.



Apresento a seguir uma lista de emocoes comuns que nos direcionam

a medicina da alma para o elemento Metal:

Reveréncia Luto
Tristeza Decepcao
Desespero Nostalgia
Saudades Saudades do lar
Culpa Vergonha
Nao merecimento

Som: suspiro/choro

O som do elemento Metal na voz de uma pessoa é o ‘“‘suspirar’ ou
“chorar”, dois sons que carregam uma sensacdo de saudades, sussurros e
amplitude. Podemos ouvir uma qualidade de Metal em nossa voz
quando recordamos de uma lembranca favorita, inspiramos
profundamente e sussurramos ‘“Tenho saudades daquela época”,
enquanto exalamos. Na musica, o elemento Metal estd presente em
qualquer cancdo que evoque uma sensacdo de encantamento,
imponéncia e reveréncia. Independentemente de afiliacdo religiosa, a
reveréncia do Metal pode, da mesma maneira, ser sentida com a musica
gospel e com recitacdo do Ohm. Musicas com flautas e outros
instrumentos de sopro tém uma natureza Metal, assim como musicas

cujas letras transmitem uma profunda saudade ou luto.

Meridianos: Pulmao e Intestino Grosso

Na teoria dos Cinco Elementos, os Pulmoes e o Intestino Grosso sao os
sistemas de 6rgaos do elemento Metal, e h4 um motivo para formarem
um par. Os pulmdes nos sustentam enquanto inalamos vida, energia e

inspiragdo. E por meio do intestino grosso, deixamos ir embora aquilo



que nado precisamos mais. A pele, o maior 6rgdao do corpo, estd também
associada com o elemento Metal. A pele € a fronteira entre nés mesmos
e o ambiente.

O Meridiano do Pulmao [Figura 7.1] inicia-se no baixo-ventre,
ergue-se pelo peito, penetra nos pulmoes e desce pelo brago para
terminar na ponta do dedo indicador. O Meridiano do Intestino Grosso
[Figura 7.2] comeca na ponta do dedo indicador, corre ao longo do
braco e cruza o ombro para a parte de trds do pescogo. A seguir ele
continua pela lateral do pesco¢co e da mandibula para cruzar os labios e
terminar logo abaixo do nariz.

Quando os meridianos do elemento Metal estdo comprometidos,
alguns sintomas fisicos que sentimos incluem:

7.1 Meridiano do Pulmao.



7.2 Meridiano do Intestino Grosso.

« Erupcoes cutaneas

« Alergias sazonais (em especial aquelas que explodem no outono ou
na primavera)

 Sintomas de resfriado (tosse, espirros, congestdao nasal)

« Muco

« Asma

« Bronquite

 Fadiga

» Constipagao

« Folego curto

« Vontade de fumar

Exercemos o elemento Metal com qualquer atividade que nos permita

focar na respiracdo. Como os pulmodes sdo vizinhos do coracdo, o



elemento Metal também se beneficia de qualquer exercicio
cardiovascular que movimenta o gi no peito. Nadar, correr e caminhadas
vigorosas sdo Otimas opcoes. Saunas umidas ou secas também sdo
Otimas maneiras de ajudar o corpo na liberacdo de toxinas pela pele.
Quando fazemos uma desintoxicag¢ao ou jejum, o Metal pode nos ajudar
a processar os pensamentos € emogdes que se tornam agitados ao

ocorrer a liberacao fisica.

Licao para a Alma 1: Esteja Presente

Acorde para o mistério de estar aqui € entre na
silenciosa imensidao de sua propria presenca.

— JouN O’ DoNOHUE

H4 varios anos, completei o ultimo retiro de fim de semana de minha
formacdo em Cura Alquimica. Esse fim de semana teve um significado
especial para mim — eu havia comecado o curso um ano antes, no fim de
semana de meu aniversario, de modo que aquilo marcava a conclusio de
um ciclo, um ano inteiro de estudo profundo dos cinco elementos, da
psique, da espiritualidade e do desdobrar do Tao em minha vida. Um
ano inteiro de crescimento, mudanca e vinculos com meus
companheiros alquimistas.

Eu receava aquele fim de semana porque em geral ndo sou boa em
despedidas; na verdade, eu as evito. Além do mais, eu ndo estava muito
pronta para abrir mao da magia daquela experiéncia e queria que aqueles
finais de semana da imersdo espiritual continuassem para sempre.
Preparei-me para o que achava que seria um fim de semana de lagrimas.
Como o curso estava centrado no elemento Metal, eu estava totalmente

preparada para sentir meu luto em sua plenitude.



Durante o retiro, fomos apresentados a prética da reveréncia gassho
rei. Essa préatica envolve olhar nos olhos da outra pessoa, dar um abraco
e entdo fazer uma reveréncia um ao outro. Nos circulamos pela sala,
curvando-nos diante de cada um dos vinte membros do grupo. Meus
olhos se encheram de ldgrimas enquanto afloravam as lembrancas do
tempo que passamos juntos. No entanto, em vez de sentir tristeza e luto,
senti-me profundamente inspirada. Tive a oportunidade de agradecer a
cada uma daquelas pessoas por seu impacto em minha vida, e por
compartilhar sua luz preciosa comigo. Tive uma sensacdo de
completude. Fiquei surpresa por descobrir que, em vez do luto do Metal,
o que senti foi a reveréncia e a honra do Metal.

O Metal nos ensina como honrar todas nossas experiéncias em tempo
real. Descobrimos que, mesmo este momento — em que eu estou

escrevendo ou vocé esta lendo — tem sua beleza e sua maravilha.

Questdes para reflexao

Vocé estd no aqui e agora? Reserve alguns momentos para refletir sobre
as seguintes questoes em seu didrio:

O que vocé faz para encontrar tranquilidade? Que obstéaculos

encontra?

Que recursos espirituais ajudam vocé?

Quais preocupacoes do passado, ou medos quanto ao futuro, estdo

perturbando sua paz interior?

O que em sua vida estd se movendo devagar demais, ou depressa

demais?

O que inspira vocé?

Florais para a presengca no momento presente



Os seguintes florais promovem a capacidade de manter nossa atencao
plena no presente:

Star Tulip para cultivar uma presenca meditativa.

California Valerian para reduzir a ansiedade.

White Chestnut para aquietar a mente.

Impatiens para fortalecer a paciéncia com o processo.

STAR TuLip (Calochortus tolmiei): PRESENCA MEDITATIVA — O floral
Star Tulip nos ajuda a abrir um lado nosso mais suave, mais sutil e
espiritual. Como uma arvore preparando-se para o inverno, esse floral
volta nossa atenc¢do para dentro. Ele nos conecta com os segredos do
Universo e nos inspira a abrir espaco para o desdobrar do grande
mistério.

A flor Star Tulip € um tipo de Mariposa Lily, parecida com uma
orelha de gato por conta de suas pétalas macias, triangulares e felpudas.
Sdo antenas pequeninas que permitem que nos tornemos receptivos a
experiéncias que estdo além de nossos sentidos fisicos. As capacidades
de recordar sonhos, ouvir a sabedoria interior, emocionar-se
profundamente e ser intensamente introspectivo fazem parte da
sabedoria do floral Star Tulip.

Em um contexto moderno, esse floral nos ajuda a “parar para cheirar
as rosas”. Em nossas vidas agitadas e ocupadas, caminhamos pela rua
com os olhos no celular e a cabega na lista de coisas a fazer. O floral
Star Tulip nos desacelera, abrindo-nos para as energias sutis a nossa
volta. De repente, a monotonia de nossa rotina didria se enche de
espiritualidade. Com esse floral, eu paro de escrever para apreciar como
a luz do sol cria padrdes interessantes no piso de meu apartamento. Pego

o brilho nos olhos de minha filha um momento antes que ela solte a



frase de efeito de uma de suas piadas esquisitas. Deixo o celular de lado
por um momento para sentir a brisa. Perceber coisas assim requer que
desaceleremos, que deixemos de lado tudo o que ocupa nossa mente, €
vejamos o mundo a nossa volta através dos olhos do coragao.

O floral Star Tulip nos inspira a construir um altar ancestral, a
comecar um didrio ou a meditar, ou a buscar uma pratica ou
comunidade religiosa. Quando meus pacientes estdo trabalhando com
ele, € frequente que criem um espaco sereno em casa ou no local de
trabalho, dedicado a seu trabalho interior e espiritualidade. Esse floral
nos ajuda a cuidar de nosso mundo interior e a viver nossa vida com
admiragcdo e reveréncia. Com ele, recordamos que somos na verdade
seres espirituais que vivem uma experiéncia humana.

Esse floral é um remédio da alma para cultivar uma presenga
meditativa ao longo do dia. Ele permite que nos conectemos com nossa
vida espiritual, dando-lhe prioridade. Ele promove o elemento Metal ao
nos ajudar a interiorizar, por meio da respiracdo, a sacralidade de cada
momento e a honrar 0s momentos que nos inspiram reveréncia.

CALIFORNIA VALERIAN (Valeriana californica) E WHITE CHESTNUT
(CASTANHEIRO-DA-INDIA BRANCO): AQUIETAR A MENTE E REDUZIR A
ANSIEDADE — As duas espécies, California Valerian e White Chestnut,
florescem com buqués de pequeninas flores brancas. Quando olho
imagens delas, visualizo cada flor como um novo pensamento ou ideia.
E, vau — haja barulho na mente! Essa atividade mental excessiva se
transforma com muita facilidade em ansiedade e preocupagdo. Sao
exatamente essas as condi¢des que ambos os florais ajudam a aliviar.

Chamo o floral White Chestnut afetuosamente de “floral da mente-
macaco”, pois ele ajuda nossa mente a deixar ir os pensamentos que se
repetem de maneira incessante, como um disco riscado. Podemos

recorrer a esse floral quando temos pensamentos que ficam dando voltas



na cabeca sem parar, sem qualquer resolu¢do ou acdo. Repassamos
mentalmente eventos ou conversas, de novo e de novo. NOs nos pegamos
pensando: “Eu devia ter dito isto...”, “Se eu tivesse feito aquilo...” ou “O
que serd que a pessoa quis dizer quando disse____” e assim por diante
(e por ai vai).

Na maior parte do tempo, sequer percebemos como nossa mente €
hiperativa e ocupada. A tagarelice mental € um ruido branco, como uma
estatica constante ao fundo de qualquer coisa que estejamos tentando
fazer. Esses pensamentos agitados nos mantém acordados de noite
enquanto ficamos olhando para o teto, imaginando se vamos conseguir
dormir.

O floral White Chestnut também nos ajuda quando estamos tentando
entender algo de forma bem linear e 16gica. Vocé ja sentiu como se sua
cabeca fosse explodir tentando encontrar uma solug¢ao? Ja teve dor de
cabega por pensar demais? Ja contraiu todo o rosto, como se tocar a testa
com a ponta do nariz pudesse produzir uma resposta? O floral White
Chestnut € seu amigo. Ele acalma a mente e acolhe um espago interior
em nossos processos de pensamentos. Pode trazer uma nova percepcao
aos problemas recorrentes em nossa cabeca, de modo que possamos agir
ou fazer as mudancas necessarias em nossa vida para silencid-los. Esse
floral pode também nos ajudar a dar valor ao nao saber ou ndo ter uma
resposta, bem como a permanecer no momento presente, de modo que
possamos ouvir nossa intuicdo com mais clareza.

Assim como o White Chestnut, o floral California Valerian também
ajuda a acalmar uma mente hiperativa. Na fitoterapia, a raiz de valeriana
¢ popular como calmante e sedativo para o sistema nervoso. Como
floral, California Valerian tem um efeito calmante similar — ele acalma
0s pensamentos negativos excessivos € as preocupacdes quanto ao

futuro. Podemos recorrer a ele quando criamos os piores cendrios



possiveis na mente. Nossa estdtica mental estd repleta de pensamentos
como Se eu fizer isso, entdo xyz vai acontecer ou Se eu ndo fizer xyz,
entdo abc ndo vai acontecer. E uma armadilha mental que nos tira do
agora e ofusca nossa apreciagdo do momento presente.

Eis uma transcri¢do de um mondlogo interior comum:

Eu ndo ganho dinheiro suficiente. Se eu ndo ganhar dinheiro
suficiente... entdo ndo vou conseguir pagar o aluguel. Se ndo pagar o
aluguel... vamos ser despejadas. Se formos despejadas... entdo minha
filha e eu ndo vamos ter onde morar. Se minha filha e eu ndo tivermos
onde morar... vou ser um fracasso como mde.

Tudo bem, talvez ndo seja uma linha de pensamento comum; talvez
seja apenas meu didlogo interior. E enquanto eu o escrevo, vejo como €
ridiculo. Posso perceber que, quando estou presa em um turbilhdo de
ansiedade em relacdo a minhas financas, ignoro meus instintos
financeiros criativos. Ignoro que tenho toneladas de amigos e parentes
que me acolheriam se eu estivesse na pior. Ignoro que sio meu amor,
meu tempo e minha presenca emocional que causam maior impacto no
modo como crio minha filha. Sou incapaz de ver que a abundancia esta
por toda parte e que, na verdade, sou abencoada por ter uma profissdao
que adoro. A questdo € que minha mente-macaco estd totalmente
desconectada de meu eu superior, a parte de mim que vé tudo com
clareza e intui solugdes.

Os florais White Chestnut e California Valerian com frequéncia sao
0s primeiros em que penso para pacientes que tém dificuldade em
acalmar a mente para a meditacdo ou em esquecer de sua lista de coisas
a fazer enquanto estdo na mesa de acupuntura. Tal qual um globo de
neve, essas flores irmas “decantam” a agitacdo de nossos pensamentos,

de modo que podemos perceber com calma o momento presente, sem



preocupacdo ou ansiedade. Adoro ouvir meus pacientes dizerem: “Agora
que ndo estou sempre pensando tenho muito mais tempo do que antes!”

IMPATIENS: PACIENCIA COM O PROCESSO — Assim como o floral
California Valerian, quando precisamos do floral Impatiens, com
frequéncia estamos vivendo dois ou trés passos adiante no futuro! Essa
flor recebe seu nome pela forma com que seu fruto maduro explode ao
ser tocado, lancando as sementes a varios metros de distancia. Do
mesmo modo, a pessoa que precisa de Impatiens pode explodir quando
provocada. Irritacdo no transito, reunides na segunda-feira de manha
sem café, criangas que nao respeitam a hora de ir dormir e pessoas que
de modo geral fazem coisas idiotas sdo exemplos de situacdes em que
esse floral com certeza poderia fazer um pouco de magica. Talvez um
dia ele caia do céu como chuva e torne Nova York um lugar melhor.

O floral Impatiens € um dos indicados para a irritacdo, sobre a qual
ele com certeza atua. Mas, em um nivel mais profundo, esse floral age
sobre a agitacdo da alma que surge por querer que as coisas sejam
diferentes do que de fato sd@o. Quando estamos em um estado Impatiens,
queremos que as pessoas que estdo a nossa volta mudem; queremos que
0s outros se apressem € se mexam mais rapido; ou queremos que algo
em nossa vida desapareca ji! Nao importa se ¢ uma discussdao, um
problema financeiro, uma batalha legal, ou a fila do correio.

Nossa impaciéncia pode até ser dirigida para nosso crescimento ou
nossa cura, e para periodos que exigem o processo lento e deliberado de
transformacao interior. Tenho dado o floral Impatiens a pacientes que ja
estavam prontos para desistir de namorar e para outros que estavam a
ponto de mandar os filhos rebeldes para um internato. Esse floral ajudou
uma paciente durante a recuperacdo de uma cirurgia abdominal,
equilibrando sua vontade de voltar as atividades fisicas ao tempo que

seu corpo necessitava para se curar. Ele também pode ser um aliado



durante o trabalho de parto para mulheres que tém dificuldade em

permanecer presentes no processo. [ 1191

O floral Impatiens é o remédio para a alma ao qual recorrer quando
nossa agitacao resulta especificamente do ritmo de uma pessoa ou de um
processo. E indicado tanto para aquela pessoa que estd frustrada com o
timing de sua carreira, quanto para quem gostaria que o filho se
aprontasse mais depressa para a escola pela manha. Ele € util em
relacionamentos em que existe conflito, em especial quando uma pessoa
quer que a outra faca mudancas imediatas. Esse floral pode levar
consciéncia a um didlogo interior inconsciente, no qual estamos
constantemente perguntando: “Por que vocé ndo faz tudo mais
depressa?”, “Por que as coisas ndo estdo mudando rdpido o bastante?”,
“Por que as coisas ndo sdo do jeito que sdo em minha mente?” O floral
Impatiens nos proporciona o milagre de ter paciéncia com o processo,
fazendo-nos ter a percepc¢ao de que s6 podemos estar no aqui € no agora.
Ele nos ensina que este exato momento merece nossa atengdo plena e
total.

Pratica Corporal: Tadasana (Postura da Montanha)

Afirmacdo: Eu estou aqui, agora.

Fique em pé, com os pés firmemente enraizados no chdo. Junte as maos
em posicao de prece. Leve os ombros para tras e para baixo, e imagine o
alto de sua cabeca tentando alcancar o céu, tracionando as costas € o
pescoco. Respire profundamente varias vezes, em seu proprio ritmo,
para firmar-se no momento presente.

Com um olhar relaxado, leve sua atengdo para a primeira cor que Vir.
Entao, lentamente, olhe ao redor da sala, mentalmente citando o nome
de tudo que puder ver que tenha essa cor. Repita vérias vezes, usando



cores diferentes como ponto de partida, at€é alcancar uma calma
consciéncia do ambiente a sua volta.

Termine com a afirmacgdo: Eu estou aqui, agora.

Representacao com o Meridiano do Intestino Grosso.

Licao para a Alma 2: Vocé € Preciosa

N6s nos perguntamos: quem sou eu para ser brilhante, lindo,
talentoso, fabuloso?

Na verdade, quem € vocé para nao ser?

— MARIANNE WILLIAMSON

O elemento Metal nos ensina como distinguir o extraordindrio do
comum. Ele revela o divino no interior do mundano. A metéafora para

esse mistério oculto estd descrita em muitas tradi¢Oes espirituais: na



espiritualidade do Leste Asiatico, quando a bela flor de 16tus emerge da
lama. Na tradicdo kemética, o belo besouro Khepri nasce de uma bola
de estrume. Na tradi¢do crista, a d4gua é transformada em vinho. O Metal
governa a alquimia, a ciéncia da transformagdo. A alquimia da alma
transforma o chumbo de nossa vida — os aspectos dificeis, conturbados
ou estagnados — em ouro: as qualidades iluminadas da consciéncia, do
amor e da alegria. O Metal nos ensina que o espirito do divino estd
dentro de cada aspecto da substancia terrena e da experiéncia terrena.

Imagine que voc€ € um garimpeiro, nos Estados Unidos do século
XIX. Afundado na lama até os joelhos, voc€ usa sua bateia para
examinar todo o lodo. Se tiver sorte, vislumbra um brilho por baixo de
alguma rocha coberta de lama. Em muitos casos, vocé ndo percebe o
metal precioso, jogando-o fora junto com as pedras. E, assim como os
garimpeiros do inicio do século XIX, podemos ficar obcecados por
descobrir algo precioso e valioso — como 0 ouro — em nds Mesmos € nos
outros. Sabemos que esta 14, em algum lugar, de modo que continuamos
cavando, e procurando, ao exigir perfeicdo ou estabelecer padrdes
impossivelmente elevados. Enquanto buscamos em meio a lama e a
terra, jogamos fora o ouro que estd bem diante de nos.

O elemento Metal nos ajuda a ver a preciosidade, primeiro em noés
mesmos e depois naqueles que nos rodeiam. Ele restaura a integridade
de nossa radiante divindade interior € nos convida a sentir um amor
radical por nés préoprios. O Metal nos confere a capacidade de perceber,
reconhecer e honrar nossa luz interior. Curvamo-nos um para o outro no
espirito da saudagdo hindu namasté, que se traduz como “o divino que
existe em mim sauda e honra o divino que existe em voce”.

Quando estamos desconectados do dom do Metal de autoestima
positiva, temos uma sensa¢do de inadequacdo.l 120 1 Podemos buscar

aplausos e validagdo dos outros para superar nossa baixa autoestima



interior. Podemos trabalhar demais ou nos ampararmos em simbolos
materiais de status e de sucesso. Quando o elemento Metal estd em
desequilibrio, as coisas nunca sdo suficientes: nossa casa nunca esta
limpa o suficiente, nosso trabalho nunca estd bom o suficiente, nossos
relacionamentos nunca sd@o amorosos o suficiente. Podemos tentar
controlar os outros, acreditando erroneamente que a ordem perfeita
reflete nosso eu perfeito. O Metal entdo se torna quebradico e frio, e
pode nos tornar distantes, indiferentes, hipercriticos ou 4cidos. Essa
atitude diante do mundo pode nos proteger de sentimentos de
vulnerabilidade e vergonha, mas também nos desconecta de nosso
resplendor espiritual. O elemento Metal ajuda a cultivar um senso
interior de preciosidade, para contrapor-se a tais defesas.

A perda de conexdao com nosso ouro interior pode também fazer com
que nos desculpemos o tempo todo e nos tornemos apagados. Podemos
ndo ter a confianca para negociar nosso valor no mundo. Podemos nos
sentir inferiores a nossos pares e colegas. Em um nivel espiritual, o
elemento Metal € capaz de nos ajudar a sentir nossa propria grandeza,
conferindo-nos a coragem de assumirmos uma posicdao em prol daquilo
que merecemos.

Por fim, o elemento Metal nos ajuda a encontrar perddao por nossas
falhas e a aceitagdo de nossas imperfeicdes. Com o Metal, superamos a
vergonha, a inseguranca € as criticas que fazemos a nds mesmos.
Encontramos a qualidade de um elemento Metal saudidvel em uma
pessoa cujo poder parece vir além do mundo fisico. Na presenga do
Metal sauddvel, sentamo-nos um pouco mais eretos. Um ar de realeza
evoca respeito, estima e honra. O elemento Metal nos ajuda a nos

sentirmos em toda a nossa realeza e divindade.

Questdes para reflexao



Reserve alguns momentos para ponderar a respeito de sua grandeza e,

entdo, reflita sobre as seguintes questdes em seu didrio:

O que vocé ama em seu corpo, sua mente € seu coragao?

Em que circunstancia vocé€ esta mais confortavel consigo mesma?

Do que voce se orgulha?

O que torna vocé unica?

Quem sdo as pessoas em sua vida que a encorajam, motivam e
celebram?

Quais influéncias enviam a mensagem de que voc€ nao € boa o

bastante?

Florais para aumentar nosso amor-proprio

Os seguintes florais nos ajudam a cultivar um amor radical por noés

mesmos € uma autoestima positiva.

Esséncia Gold para saber nosso valor.

Buttercup para uma radiancia humilde.

Pink Monkeyflower para uma vulnerabilidade confiante.

Pine para autoaceitacgao.

GoLD (COLO/COLOMBIAN GOLD): SAIBA SEU VALOR — No livro Money Is
Love: Connecting to the Sacred Origins of Money, Barbara Wilder
discute as primeiras moedas que surgiram durante a Idade do Ferro,
ouro e prata, como sendo representativas das energias sagradas do sol e
da lua. Ela escreve:

Para compreender esse conceito, imagine-se como morador de uma vila do neolitico.
Tudo em sua vida depende de vocé fazer uma boa colheita. O sol deve brilhar sobre a

plantagcdo durante todo o verdo para garantir a boa colheita. O deus que € o sol deve ser



venerado e reverenciado, para garantir que a colheita seja boa. Faz pouco tempo, o ouro
foi descoberto e vocé, sabendo que todas as coisas nos Céus ou na Terra fazem uma
grande danca cdsmica, agora tem uma peca de ouro nas maos. Para voce, ela ndo € um
objeto inanimado que reluz e reflete a luz do sol. E um pedago do divino sol por si s6. E o

fato de ter nas maos um pedaco de Deus significa que vocé€ tem uma responsabilidade

sagrada. [121]

Na tabela periddica de elementos, o simbolo do ouro é (Au), o qual
estd na raiz de palavras como aurora e aura, todas referentes a luz e
esplendor. A esséncia Gold nos conecta a essa luz sagrada que esta
dentro de nossa alma e a essa responsabilidade divina. Ela desperta a
capacidade de saber que, no amago de nosso ser, somos valiosos. Esse
valor ndo vem do que fazemos, mas de quem somos. Essa esséncia
afirma que somos de fato dignos de todo o bem que nos acontece. Ela
desperta o “ouro” valioso que existe no amago de nosso ser € nos ajuda a
irradiar para o mundo tal valor. Ela nos recorda de que nosso verdadeiro
valor vem da conexao com essa parte divina e nobre de n0s mesmos.

Quase sempre ofereco a esséncia Gold a meus pacientes quando estdo
entrando em negociacdes salariais para novos cargos ou por bonus
anuais. Uma de minhas pacientes era uma executiva de nivel médio em
uma organizacdo artistica, onde estavam ocorrendo demissdes em
massa. Ela havia desempenhado um papel critico, mas pouco valorizado,
para que a organizacao se mantivesse a tona durante um ano fiscal muito
dificil. Ao trabalharmos com a esséncia Gold, pedi-lhe que fizesse uma
lista de todas suas contribuicOes para a empresa no ano anterior.
Enquanto examindvamos a lista, a postura dela ficou muito mais ereta,
com a presenca orgulhosa que € uma caracteristica do elemento Metal.
Sugeri que ela pedisse uma promog¢do para um cargo de diretoria, com

um aumento salarial anual de 25 mil dodlares. Ela arregalou os olhos,



sem acreditar na audicia do pedido, mas arregalou-os ainda mais
quando conseguiu a promog¢do e 0 aumento!

H4 muitas pesquisas sobre as desigualdades de género e raca no
mercado de trabalho. Um de meus recursos favoritos € Nice Girls Still
Don’t Get the Corner Office, de Lois Frankel. Nesse livro, a autora
descreve quatro motivos para a desigualdade de género nos salarios. [ 122
]

1. Merecimento: as mulheres ndo sentiam merecer ganhar mais que
seus colegas.

2. Valor: as mulheres ndo se sentiam a vontade para mensurar seu
valor.

3. Provar seu mérito: as mulheres eram menos propensas a usar suas
experiéncias passadas como justificativa para ganharem mais.

4. Consequéncias: as mulheres temiam ser vistas de maneira negativa

se pedissem um aumento.

Em minha préatica, percebi que a esséncia Gold ajuda a combater
todos esses problemas — as vezes, mesmo sem que compreendamos
como ou o porqué. Também descobri que essa esséncia ¢
particularmente util para empreendedores que cobram pouco pelos
servigcos que prestam, por subestimarem seu proprio valor!

E importante recordar que esse floral nio tem a ver apenas com
abundancia financeira. Ele nos ajuda a reconhecer que somos dignos de
abundancia na forma de amor, tempo, familia, coletividade, riso, alegria
e seguranca.

Burtercup (Ranunculus fascicularis): RADIANCIA HUMILDE — O
floral Buttercup lembra-me da tradicional musica gospel “This Little
Light of Mine” [“Esta Minha Luzinha”]. Gravada originalmente em



1939 por John Lomax, essa musica € ensinada as criangas em todas as
escolas biblicas batistas que conheco. A letra nos recorda repetidamente
de que ndo devemos ter medo de deixar brilhar a luzinha de nossa
divindade. S6 de cantar mentalmente essa musica, um SOrriso suave
aquece meu coracao. O floral Buttercup nos ajuda a deixar brilhar nossa
luz no mundo, ndo importando o quao pequena ela possa ser. Até a
menor luzinha pode atravessar a escuridao.

O floral Buttercup é usado quando nos sentimos inadequados. A
expressdo-chave que indica a necessidade desse floral € “ndo o
suficiente”. As vezes, dizemos a nés mesmos (de maneira inconsciente,
claro) que ndo somos inteligentes o suficiente, ndo somos treinados o
suficiente, altos o suficiente, magros o suficiente, bonitos o suficiente,
amados o suficiente. Nao somos o suficiente (preencha a
lacuna). Voce ja entendeu! A lista de coisas negativas que dizemos para
e sobre nds pode ser interminavel.

Esse floral nos ajuda a nos sentirmos confortdveis conosco mesmos e
a reconhecer nossos sucessos € nossa contribui¢do, por menores que
sejam. E um 6timo floral para criancas, pois com frequéncia elas dizem

para si mesmas coisas como:

« “Sou pequeno demais para ter importancia.”

« “Sou pequena demais para fazer qualquer coisa.”

« “Nao sou grande o bastante para fazer diferenca.”

« “Nao sou inteligente o bastante para passar nesse exame.”

O floral Buttercup tem também uma forte ressonincia com a crianga
interior de todos nds, que procura provas de que, na verdade, somos 0
suficiente. Ja usei esse floral com cOnjuges que sentem ndo contribuirem
o suficiente para a renda familiar, ou amigos que nio se sentem

confiantes o suficiente para postar em redes sociais.



O hexagrama 62 do I Ching faz referéncia a humildade e ao poder

dessa luzinha.[ 123 ] Em uma das tradu¢des mais populares desse texto

atualmente em uso, Richard Wilheim da ao hexagrama 62 o nome de

“Preponderancia do Pequeno”. [ 1241 Esse hexagrama descreve situagdes
em que € importante nao executar acOes grandiosas. Ao contrario, o
sucesso e o poder sdo resultado direto dos atos continuos de ser humilde,
modesto e diligente ao realizar suas tarefas. O floral Buttercup nos ajuda
a reconhecer o poder de nossa luz interior, em vez de fazer grandes
gestos exteriores em um esforco para ganhar reconhecimento ou elogios.

Ele nos convida ao milagre de descobrir que “nds somos o suficiente”
e que somos preciosos exatamente do jeito que somos. Nao precisamos
de elogios ou de validagdo externa para que nossas luzinhas brilhem.

PNk MONKEYFLOWER  (Mimulus lewisii DA  CALIFORNIA):
VULNERABILIDADE CONFIANTE — Imagine que voc€ estd no centro do
palco, preparando-se para cantar um solo. Para alguns de nods, essa
imagem j4 basta para desencadear um sentimento de vergonha. Agora
imagine que, enquanto a cortina sobe diante da plateia formada por seus
amigos mais proximos € seus maiores criticos, voc€ olha para baixo e
percebe que esqueceu de se vestir. O que vocé faz? Permanece 14,
desafiadora em sua nudez, completamente exposta? Ou corre para 0s
bastidores e se esconde?

Cada um de nds responde a essa pergunta de maneira diferente, pois
cada pessoa tem um certo limite at€ o qual se sente confortavel sendo
vista. O floral Pink Monkeyflower atua sobre o desejo de correr para se
esconder, de nos ocultarmos em vez de nos permitirmos brilhar. Esse
floral nos ajuda a cultivar nossa capacidade de exposi¢ao emocional.

Quer nos esquivemos de compartilhar emog¢des em um
relacionamento intimo, quer ocultemos o quanto somos brilhantes em

uma reunido da diretoria, o floral Pink Monkeyflower age sobre nossa



capacidade de nos revelarmos aos outros. Compartilhar a nossa esséncia
— nosso trabalho, nossas ideias, nossa criatividade e nossos sentimentos
— implica riscos. E se os outros ndo nos amarem nem gostarem de nos?
E se formos criticados? Tais medos podem nos paralisar e criar um
bloqueio energético que impede que nossa vida seja plena. Esse floral
nos fortalece para que partilhemos sem temor nossa luz, e para que
sejamos vulnerdveis o suficiente a ponto de nos revelarmos. Como nos
permitimos ser vistos? Que partes nossas escondemos e por qué? O
floral Pink Monkeyflower nos leva a explorar nossas respostas a essas
perguntas.

Em seu livro Daring Greatly, a escritora e pesquisadora da vergonha,
Brené Brown, explora em detalhes a relacdo entre vergonha e
vulnerabilidade. Seus escritos ddo um contexto contemporaneo e

profundidade a antiga relacdo entre o Fogo e o Metal:

Vergonha € o medo da desconexdo — é o medo de que algo que fizemos ou deixamos de
fazer, um ideal que ndo conseguimos alcancar ou uma meta que deixamos de cumprir nos
torne indignos de nos relacionarmos com outras pessoas. Eu ndo sou digna ou boa o
bastante para amar, ser aceita ou manter um vinculo com alguém. Nao é possivel que
alguém me ame. Eu ndo me encaixo. Fis uma definicdo de vergonha que surgiu em

minhas pesquisas: vergonha é o sentimento intensamente doloroso de que somos falhos,

ou a experiéncia de acreditar nisso, e, portanto, somos indignos de amor e aceitagao. [ 125

]

Durante a infincia talvez tenhamos recebido mensagens que nos
incutiram um senso de vergonha, possivelmente em razdo de uma
criagdo rigida ou de padrdes impossiveis de atingir (o elemento Metal no
seu pior). Trabalhar com esse floral leva com frequéncia nossa
consciéncia a momentos no passado em que sentiamos que ndo

estdvamos a altura do que nos era exigido. Qualquer que seja a causa, 0



medo de criticas ou de rejeicdo pode tornar dificil a pessoa que precisa
desse floral abrir-se para os outros. Esse desafio de estar vulneréavel ou
exposto, afeta diretamente o sucesso de nossos relacionamentos mais
importantes — pessoais e profissionais. O floral Pink Monkeyflower nos
ajuda a irradiar Aqui estou. Vocé pode me ver e ndo tenho medo de
brilhar.

Esse floral confere o dom de nos sentirmos seguros ao sermos Vvistos.
Quer estejamos compartilhando nossos sentimentos com a pessoa
amada, expondo nossa arte ao publico, ou assumindo o comando de uma
empresa, aprendemos que podemos continuar a brilhar e irradiar
enquanto somos observados pelo mundo. Com esse brilho instalado em
nosso interior, sentimo-nos confiantes enquanto estamos vulneraveis ou
expostos.

PINE (PINHO): AUTOACEITACAO — H4 um ditado antigo que diz, “Seja
humilde, pois vocé € feito de terra. Seja nobre, pois vocé € feito de
estrelas.” O floral Pine € um aliado quando nosso vinculo com a Terra,
com nosso lado humano e falivel, impede-nos de reconhecer a esséncia
divina de nosso ser. Ele nos auxilia quando estamos presos a nossas
transgressoes passadas, e andamos por ai carregando uma lista interna
com todas as razdes pelas quais deveriamos ser considerados indignos.
O floral Pine nos ajuda a perceber que, mesmo cometendo erros, somos
perfeitamente imperfeitos. Nossas escolhas ruins, momentos em que
metemos 0s pés pelas maos e as oportunidades que podemos ter
perdido, ndo nos tira nosso valor fundamental. Esse floral ajuda a
silenciar pensamentos derrotistas, especialmente se estdo relacionados
com alguma ag¢do ou incidente especificos.

Assim como o floral Pink Monkeyflower, o floral Pine nos da suporte
quando lidamos com a vergonha internalizada. Algumas vezes, a

vergonha decorre de hédbitos atuais e, em outras, ela tem sua origem em



feridas da infancia. Quando criangas, temos a tendéncia de nos
culparmos por tudo. Nossa crianga interior organiza 0 mundo com uma
l6gica falha, criando narrativas como “Meus pais se divorciaram porque
eu ndo ia dormir na hora certa”. Depois de adultos, podemos continuar
criando narrativas e jogando a culpa sobre ndés mesmos em
circunstancias que estdo além de nosso controle.

O floral Pine facilita uma percepcdo de nossas fontes de culpa ou
vergonha, de modo que possamos encari-las de frente. Se somos
culpados, aceitamos assumir nossos erros, nos desculpamos e tomamos
as medidas necessarias para corrigir tudo. Podemos tocar em frente
sabendo que demos o melhor de nds para consertar nossos erros,
libertando-nos dos pensamentos negativos que nos perseguem. Se a
vergonha ou culpa que sentimos tem sua origem em algo que esta além
de nosso poder, somos capazes de adquirir uma perspectiva saudavel e,
at¢é mesmo, reconhecer a humanidade daqueles que nos trataram de
maneira injusta. Desse modo, recuperamos nosso poder pessoal € nossa
autoestima. Outras vezes, esse floral nos ajuda a encontrar bondade e
autoaceitagdo quando ndo conseguimos atingir altos padroes e
expectativas, criados tanto por outros quanto por nés mesmos.

Quando em desequilibrio, o elemento Metal tem uma tendéncia a
cristalizar nossas falhas, mantendo-nos presos aos erros do passado. O
floral Pine nos ajuda a aceitar essas falhas como parte do que nos torna
humanos. A medida que nos livramos da culpa e da vergonha,
encontramos a aceitagao que nos permite seguir em frente em direcdo ao

Nnosso eu mais pleno.



Representacao com o Meridiano do Pulmao.

Pratica Corporal: Urdhva Hastasana (Postura dos Bracos para
Cima)

Afirmagdo: Eu sou preciosa.

Comece em tadasana, com as maos em posicdo de prece, enquanto fixa
os pés no chdo. A seguir, estenda as maos para o céu, como se fizesse
uma prece ao sol. Visualize um raio de sol fluindo através de seus
bracos, e se derramando no centro do seu coragdo. Erga o peito e curve
levemente o corpo para tras. Agora, visualize essa luz dourada
irradiando de seu centro para o mundo.

Feche os olhos e repita a afirmagdo: Eu sou preciosa.

Licao para a Alma 3: Deixar Ir

Quando abro mao do que sou, torno-me o que poderia ser.



— Lao Tzu

Deixar ir, abrir mao, é uma parte natural do ciclo da vida. Vocé
consegue imaginar o que aconteceria se apenas inspirdssemos, mas
nunca exaldassemos? Explodiriamos! Ou se apenas coméssemos, mas
nunca defecdassemos, também passariamos muito mal. Na natureza, ha
um equilibrio natural entre receber e liberar, inalar e exalar. H4 um
tempo para dar as boas-vindas a uma nova oportunidade e um tempo
para deixar ir. A capacidade de assimilar nossas experiéncias e de
formar relacionamentos permite-nos participar plenamente da vida,
enquanto a capacidade de abrir mao de nossas experiéncias nos
possibilita amadurecer com sabedoria.

Quando algo ou alguém completou seu tempo em nossa vida, o Metal
nos impele a deixa-lo ir. A emocdo associada com esse processo € o
luto. O luto nos coloca para baixo, com o sentimento de “foi cedo
demais” e de saudade pelo que ja ndao pode ser. O luto também nos
permite honrar de fato a sacralidade do que perdemos. E, com
frequéncia, honrar — por meio de prece, rituais, arte, comunhao ou tudo
ao mesmo tempo — € a unica coisa que pode nos fazer atravessar o luto.
E por isso que o Metal nos confere as priticas espirituais que nos
enchem de reveréncia por nossas experiéncias neste mundo, e reveréncia
pelo que esta mais além.

Podemos aprender com a natureza a delicada arte de deixar ir,
durante o outono — a estagdo do elemento Metal. No nordeste dos
Estados Unidos, vemos as folhas mudarem dos vermelhos e amarelos
intensos para marrons acastanhados. Costumo ficar olhando como elas
dancam alegremente no vento antes de encontrarem um lugar de repouso
sobre a terra. Sua liberagdo acontece sem esforco, cheia de leveza e

graca. A arvore ndo estd forcando as folhas a irem embora. De fato, a



arvore estd apenas fazendo o que deve fazer nessa €poca do ano:
interiorizar sua energia, atengdo e forca vital enquanto se prepara para o
inverno. E o gesto mdximo de autocuidado e autopreservacio. A &rvore
nao diz “Folhas, saiam daqui!”. Em vez disso, por ela ndo estar mais
tentando segurar essas folhas, elas ficam livres para voar com o vento.
Facil, leve, ahhh.

Por algum motivo, meu “deixar ir” é sempre o oposto — cheio de
dificuldade, cheio de resisténcia, cheio de angustia e magoa, cheio de
longos lamentos e choradeira para minhas melhores amigas: “Mas por
quééé??”’. Entdo, aparecem os sintomas de abstinéncia: pensamentos
obsessivos, irritagdo, tristeza € negag¢do. Que dor no coracdo! (Uma
expressao bem Metal).

Contudo, na natureza, as folhas dancam. Imagino o espirito da arvore
fazendo uma prece rouca de gratiddo as folhas enquanto o vento as

carrega:

Amadas folhas: muita gratiddo por terem trazido o sol para dentro pelos dltimos seis
meses. Gratiddo por oferecerem sombra aqueles que descansavam junto a mim. Gratidao
pela forca vital que no passado foi parte de vocés, e agora é parte de mim. Nosso tempo
juntas chegou ao fim, e eu amo vocés pelo que compartilhamos. Agora que me recolho e

me volto para dentro, vocés estdo livres para voar.

Entdo, eu me imagino fazendo a mesma prece de gratidao as coisas

que me esfor¢o para liberar de minha vida:

Querido Latte Caramelo: muita gratiddo por me saudar todas as manhds. Mas, como
estou dormindo e me exercitando mais agora, ja ndo preciso de vocé para me sentir
acordada e bem. Eu amo vocé, mas renuncio-o e liberto-o de minha vida. Além do mais,
vocé me faz ficar inchada.

Querido agiicar: muita gratiddo por ser tdo delicioso. Decidi focar em novas maneiras de

encher minha vida de docura. Eu amo vocé, e provavelmente sempre o amarei, mas vou



me abster de vocé e liberd-lo de minha vida.

(Nota para o eu: s6 porque vocé vai sentir a falta de alguma coisa ndo
significa que ela € boa para vocé. Ou que vocé deva té-la. Repita trés

vezes e bata os calcanhares). O que me leva a...

Querida pessoa amada: Gratiddo por seu toque suave e por curar partes de mim que eu
ndo sabia estarem precisando de cura. Mas meu foco agora é diferente. Enquanto me

recolho, voltando-me para dentro, vocé estd livre para voar.

Faco essa prece silenciosa para todos meus maus habitos e vicios:
meu vicio no trabalho, meu comportamento de mae-helicoptero, meu
curioso vicio em pretzels de caramelo cobertos com chocolate (nao
julgue). Reconheco o propdsito ao qual cada um serviu e realinho-me
com a integridade que estd no amago de meu ser. Desafio-me a deixar ir
sem resisténcia, com esforco para atingir aquele sentimento

despreocupado das folhas outonais.

Questdes para reflexao
Faca uma respiracdo profunda e, entdo, reflita a sobre as seguintes

questdes em seu didrio:

Que pensamentos, sentimentos ou hébitos vocé estd pronta para

deixar ir?

Que apego aos outros estd impedindo vocé de seguir em frente?

Do que vocé pode abrir mao em seu ambiente que estd tomando

muito espaco?

O que, em sua dieta ou regime de saude, nao lhe serve mais?

Que elemento do passado vocé€ estd trazendo para 0 momento

presente? Como vocé pode honra-lo, deixa-lo ir ou ambos?



« O que tem se mostrado a voc€ nos espagos vagos deixados por tudo
de que abriu mao? Ao que vocé estd dando as boas-vindas?

Florais para dar suporte a uma liberacao energética

Os seguintes florais nos ajudam a abrir mao com graga e tranquilidade:

« Rock Water para eliminar a rigidez e encontrar a fluidez.
» Sagebrush para limpar a bagunca.

» Bleeding Heart para deixar ir de forma amorosa.

RoCK WATER (AGUA DE ROCHA): DEIXAR IR E DEIXAR FLUIR — Nossa
experiéncia com o Metal € que ele € solido e inflexivel. Metais, pedras
preciosas, diamantes e cristais sdo todos formas naturais do elemento
Metal. Contudo, também sabemos que, com o tempo, a dgua tem o
poder de erodir com suavidade até a rocha mais dura. O floral Rock
Water funciona de modo semelhante, erodindo suavemente as rotinas
consolidadas e os habitos cristalizados para criar flexibilidade e fluxo. O
Rock Water leva nossa aten¢do para nossas partes que estao rigidas. Ele
confere suavidade, aceitacdo e entrega, de modo que possa haver mais
fluidez em nossa vida.

O floral Rock Water age para dissipar ideais dogmaticos. Ele suaviza
as duras arestas de nossas expectativas quanto a nés mesmos € quanto
aos outros. Um de meus pacientes prediletos expressou perfeitamente a
energética do Rock Water quando me disse “Detesto banhos frios. Mas
tomo uma ducha fria todas as manhds por exatamente 30 segundos,
porque sei que € boa para minha circulacao”. Compromisso sauddvel e
disciplina a parte, uma pessoa que necessita do Rock Water pode sentir
culpa ou vergonha quando nao consegue atingir os padroes impossiveis,

altos ou rigorosos que estabelece para si mesma.



Em minha prética, sei que preciso recorrer ao Rock Water sempre que
um paciente meu usa muito a palavra “devia”. E incrivel como essa
palavra de cinco letras tem o poder de nos fazer ignorar nossos desejos,
nossa vontade pessoal e nossa intuicdo. No livito SHOULD: How the
Habits of Language Shape Our Lives, Rebecca Smith nos alerta sobre
como o uso dessa palavra cria um senso de obrigacdo para com o que ela
chama de “opressor invisivel”.[ 126 1 Esse olho sempre vigilante monta
guarda sobre nds, garantindo que estejamos a altura dos padrdes que a
sociedade estabeleceu para nés. O floral nos ajuda a encarar esse
opressor internalizado e a viver nossa vida de maneira mais auténtica.

O Rock Water também nos ajuda a nos libertarmos da nossa
necessidade de controle. Ele ameniza ideias intransigentes sobre como
queremos que nds, nossa vida e os outros sejam. A pessoa que trabalha
com esse floral pode comecar a reconhecer os pontos em que estd
tentando ter controle demais e os medos que podem estar sendo
sufocados. Um exemplo € ter uma dieta rigorosa demais por conta do
medo de ganhar peso. O medo ndo trabalhado de ser abandonado ou
traido pode resultar em exigéncias rigorosas demais em nossos
relacionamentos. Ou podemos ser rigorosos demais com os filhos, por
medo de sermos “maus pais”.

O Rock Water nos convida a deixar ir e deixar fluir para que
possamos viver com menos tensao e mais tranquilidade.

SAGEBRUSH (ARTEMISIA): LIMPAR A BAGUNCA — Eu chamo o floral
Sagebrush de Marie Kondo do mundo das esséncias florais. Seu livro,
The Life-Changing Magic of Tidying Up, inspirou milhdes de pessoas a
se livrarem de montes e montes de tralhas. Ela nos desafiou a examinar
0 que e por que temos 0 que temos bem como a manter apenas as coisas

que sao significativas e cumprem um proposito. E isso € exatamente o



que o floral Sagebrush [cujo nome em portugués € artemisia] nos ajuda a
fazer.

Visualizo as folhas secas e alongadas desse arbusto aromatico como
uma vassoura psiquica que pode ser usada para nos livrarmos de
qualquer coisa que desejamos. A artemisia leva a nossa consciéncia a
pessoas, locais, situacdes e perspectivas indesejadas que ja estdo no
momento de serem descartados. Assim como a salvia, com a qual tem
parentesco botanico, a artemisia pode ser queimada para purificar nosso
espaco fisico e afastar dele qualquer energia negativa. O floral Sagebrush
tem acdo semelhante em nosso espaco mental e emocional.

Muita gente conhece a historia do macaco e da banana na armadilha.
Se vocé nunca ouviu, eis uma versao breve: Os cacadores estdo tentando
encontrar uma maneira de capturar macacos. Assim, eles fazem uma
caixa especial com uma banana dentro. Como os macacos adoram
bananas, eles ndo resistem e enfiam a m@o no buraco estreito que hd na
tampa da caixa para pegar a iguaria. O problema é que, segurando a
banana com firmeza no punho cerrado, eles ndo conseguem tirar a mao e
a banana de dentro da caixa. Eles estdo presos... mas, se pudessem
simplesmente abrir mao, estariam livres.

Pare de ler por um instante e complete as lacunas desta afirmacdo: se

eu pudesse abrir mao de , entdo eu poderia ser/ter

O problema na histéria da armadilha de macaco é que, como a
maioria de nds, o macaco simplesmente nao quer abrir mao. E por que
deveria? Claro, ele poderia conquistar a liberdade, mas esse € um
conceito bem abstrato pelo qual trocar a banana madurinha e saborosa
que tem diante de si. E, se vocé olhar para sua afirmac¢ao acima, o que
quer que vocé coloque na segunda lacuna pode ser igualmente abstrato...

porque € algo que ainda ndo esta presente. E ai que muitos de nos



ficamos presos. As vezes, sabemos exatamente o que devemos deixar ir.
Sabemos até mesmo o motivo para fazé-lo. Mas a ideia de abrir mao de
algo pela promessa de alguma outra coisa intangivel, muitas vezes, nos
faz nos apegarmos com mais firmeza ainda. Claro, essa raiva, essa
relagdo, essa bagunga etc. talvez precise ir embora, mas sem ela que
garantias temos? E um grande mistério que nossa mente-macaco deve
entender, e isso requer que tenhamos confianga no Grande Mistério.

Uma vez, enquanto trabalhava com o floral Sagebrush, coloquei no
lixo doze — sim, doze — sacos nao sei do qué. Eu estava obcecada,
limpando os armarios e debaixo da cama. Ainda mais incrivel, peguei-
me reavaliando meus relacionamentos. Explorei amizades nas quais eu
precisava investir mais tempo, bem como aquelas que precisavam de um
tempo. Toda minha vida ficou mais leve, mais livre e mais espagosa por
dentro e por fora.

Perceber que algo ndo nos serve mais pode ser doloroso, mas € o
primeiro passo para tirar isso de nossa vida. Tive uma paciente cujo
trabalho com o floral Sagebrush fez com que percebesse que seu
casamento emocionalmente abusivo estava arruinado e sem salvagao.
Outra percebeu que era hora de comecar a procurar um novo emprego,
que valorizasse suas capacidades de criatividade e lideranca. Nesse caso,
i1sso ocorreu depois de quase trés meses de frustracdo, raiva e de tentar
fazer com que a coisa funcionasse.

Quando tentamos ativamente afastar alguém ou algo, terminamos nos
apegando com ainda mais forca. Ficamos presos na metafdrica
armadilha da banana. Esse floral nos oferece o milagre da liberacao sem
esfor¢co, ao redirecionar nossa atencdo e energia para aquilo que €
central, a que damos valor e que é essencial para nds. Ele nos ajuda a
focar no que de fato necessitamos, em vez de nos apegarmos ao que nao

precisamos.



BLEEDING HEART (CORACAO SANGRENTO): DEIXAR IR DE MANEIRA
AMOROSA — Em nosso peito, os pulmdes do elemento Metal e o coragdo
do elemento Fogo estdo lado a lado. Quando estamos tirando qualquer
coisa de nossa vida, também temos que deixa-la ir do coracdo. O luto
surge durante divorcios, mortes e conflitos que nos forcam a nos
separarmos de alguém que amamos. At€ mudancgas empolgantes — como
a mudanca para outra cidade ou ter um bebé — podem provocar
sentimentos de tristeza, quando nos vemos sem algo que era familiar e
confortavel.

Bleeding Heart ¢ um dos florais mais populares que uso em meu
consultorio. Voceé ja viu algum desenho animado de um coracdo cheio
de furos, com sangue vazando por todo lado? E o tipo de situacio que
requer o floral Bleeding Heart. A flor Coracao Sangrento € composta por
pequenos bulbos de cor rosa-choque na forma de coracoes, pendendo de
um raminho parecido com uma trepadeira. Essa flor atua como um
curativo emocional para o coracdo que vaza, sem ser reabastecido. Com
frequéncia, a dor e o vazio, de deixar algo ir, faz nos apegarmos ainda
mais a esse algo.

O floral Bleeding Heart nos ajuda a consolidar essas forcas do amor.
Quando estamos em um relacionamento, partilhamos um pedaco de nés;
ha uma fusdo e uma combinac¢ao das forcas do cora¢ao, como duas velas
cujo brilho se intensifica quando elas se juntam. E um floral que atua
sobre a dor da separacdo, quando as duas velas se afastam e ainda
brilham de maneira independente. Essa separacdo pode se dar de muitas
formas: a pessoa amada morre, uma separacdo dolorosa, um amigo
muda-se para outro estado e ja ndo vai mais passar as sextas-feiras no
sofd com vocé. Fiquei em um estado Bleeding Heart quando minha filha
de repente se tornou adolescente, e eu sentia tanta falta de nossa

conexao que meu coracdo chegou a doer.



Nao importa a causa, o floral Bleeding Heart, de nome tao
apropriado, € uma esséncia floral de ampla aplicacdo para que tenhamos
autocontrole durante a separacdo. Ele nos ajuda quando tornamos
indistintos os limites de onde ndés comecamos e onde 0s outros
terminam. Ele equilibra nossa capacidade de amar plenamente e, ao
mesmo tempo, conecta-nos a um amor divino que estd dentro de nos
mesmos. Esse autocontrole emocional e essa liberdade nos permitem de
fato escolher o modo como nos relacionamos com os outros. Esse floral
nos leva além do apego compulsivo, do enredamento inadequado e do
desespero possessivo. E o medicamento da alma para o luto de um
coracdo partido.

O floral Bleeding Heart possibilita-nos deixar ir de maneira amorosa.
Ele exige que fechemos aqueles furos no coracdo e reservemos parte de
nosso amor divino interior para n0s mesmos. Assim que 1SSO acontecer,
podemos enviar nosso amor através de qualquer distancia emocional,

fisica ou espiritual.

Pratica Corporal: Uttanasana (Postura da Flexao para a Frente)

Afirmagdo: Eu deixo ir, eu libero, eu me entrego.

Comece em urdhva hastasana com as maos em prece estendidas para o
céu. Traga a mente algo que vocé esta pronta para deixar ir. Com uma
saudacdo profunda, flexione o corpo nos quadris, curvando-se para a
frente sobre as pernas. Pouse as maos no chiao ou nas canelas, ou segure
os cotovelos opostos. Se estiver desconfortavel, flexione levemente os
joelhos até estar mais a vontade.

Visualize tudo aquilo que vocé gostaria de deixar ir fluindo pelos
bracos e sendo jogado para dentro da terra. Permita que a natureza
receba essa oferenda bem como transmute sua experi€éncia em sabedoria

e intuicao.



Nessa saudacdo profunda, repita a afirmacdo: Eu deixo ir, eu libero,

eu me entrego.

Representacao com o Meridiano do Intestino Grosso.

A Musica € Medicinal: Playlist para o Elemento
Metal

Uma playlist do elemento Metal é perfeita para quando vocé quiser
sentir-se conectada ao Espirito, ou ainda a alguém ou algo que ndo esteja
mais em sua vida. As vezes, as misicas do elemento Metal liberam
nossas lagrimas para que possamos processar nosso luto e tristeza.
Musicas de Metal também infundem uma profunda reveréncia pelo
poder do sagrado. As musicas abaixo expressam 0s sons e caracteristicas

arquetipicos desse elemento.



“Sueiio con Ella (I Dream of Her)’ — Buika

Album: La noche mds larga, Warner Music Spain, 2013

O lamento doloroso, angustiante de Buika dd voz ao profundo luto e
nostalgia do elemento Metal. Seja em razdo da morte, seja do divorcio
ou da boa e velha experiéncia universal, a dor de perder alguém que
estimamos € inegavel. Em “Suefio con Ella” (“Sonho com Ela”), a
cantora sonha com sua amada — revivendo as experiéncias de ambas por
meio das imagens efémeras guardadas em seu coracdo. Do mesmo
modo, o Metal nos ajuda a nos conectarmos no nivel da alma com
aqueles que ndo mais estdo conosco, afirmando que nossos lacos com

aqueles que no passado amamos e perdemos nunca se rompem de fato.

Growing Old/13th Floor” — OutKast
Album: ATLiens, LaFace Records, 1996

No estilo tipico do elemento Metal, o dlbum ATLiens conjura ondas de
nostalgia pelos dias que se foram. A sombria tonalidade de “Growing
Old” (“Envelhecendo”) e a letra do refrdo evocam a quietude tranquila e
inspirada do Metal. Isso nos lembra de que, para que a mudanca
aconteca, devemos primeiro deixar ir, e esse elemento nos ajuda a fazer
exatamente isso. O Metal nos auxilia a libertar aquilo que ja ndo serve
para n0s — emocoes negativas, maus hdbitos e até mesmo a bagunca
acumulada em casa — a fim de que nos tornemos tudo o que podemos

SEer.

“Say Something” — A Great Big World, com Christina Aguilera
Album: Is There Anybody Out There?, Epic Records, 2014

A execucdo dessa musica no The Voice, com a maravilhosa cantora

Christina Aguilera, levou o A Great Big World aos palcos mundiais.



Essa € uma das musicas mais comoventes que ja ouvi! Ela comeca com
acordes de piano que me fazem recordar das folhas de outono
suavemente entregando-se a terra, da mesma maneira como a letra

representa aquele momento final de deixar ir.

“Slowly, Surely”’ — Jill Scott
Album: Who is Jill Scott?: Words and Sounds Vol. 1, Hidden Beach,
2000

A introducdo chorosa e melddica dessa musica antes do inicio da batida
soa exatamente como a tenuidade do elemento Metal na voz de uma
pessoa. Quando nosso Metal estd sauddvel, somos capazes de assumir
nosso proprio valor e nos afastarmos de qualquer coisa que nao faca jus
a nossa honra. Mesmo que a magoa possa tornar tentador o ato de
apegar-se ao passado, o elemento Metal nos ajuda a seguir em frente

com a graga e a autoconfianca da Rainha Jilly da Filadélfia.

“Lost Ones” — Jay-Z, com Chrissette Michelle
Album: Kingdom Come, Roc-A-Fella Records/Def Jam Recordings, 2006

Parceiros comerciais, amigos, amores, familiares — todo mundo estd em
nossa vida por uma razao, por uma estagao ou uma vida inteira. E, seja
por escolha ou pelas circunstancias, pode chegar o momento em que os
caminhos se separam. Vale notar que nem sempre o luto se manifesta
como tristeza. Amo essa musica porque a danca entre o luto do Metal e
a raiva da Madeira em “Lost Ones” (“Os Perdidos) nos oferecem uma

imagem diferente de como enfrentamos a perda.

“Higher” — DJ Khaled, Nipsey Hussle e John Legend
Album: Father of Asahd, We the Best/Epic/Roc Nation, 2019



Quando ouvi essa musica pela primeira vez, comecei a chorar
incontrolavelmente — em parte porque ela foi lancada em memoria de
seu intérprete, Nipsey Hussle, um jovem irmao que se foi cedo demais, e
em outra porque a forca incrivel do elemento Metal faz com que caiamos
de joelhos: para prantear, para orar ou ambos. Como o elemento Metal,
essa musica nos impele a elevar nossa alma mais alto — na vida e na

morte.

“More to Life”’ — Fertile Ground
Album: Seasons Change, BlackOut Studios, 2000

O elemento Metal nos presenteia com inspiracado, que € a capacidade de
ver, para além do cotidiano, a divindade fundamental de toda a vida.
Mas as vezes, na rotina diaria, perdemos de vista essa inspiracao, e ela
d4 lugar a fadiga e ao desanimo das manhds de segunda-feira... todos os
dias. Quando vocé sentir a melancolia do mundano ou uma falta total de
inspiragdo, recorra ao elemento Metal (ou a essa musical) para inspirar e
dar uma levantada em sua alma.

“Bigger” — Beyoncé
Album: The Lion King, Parkwood Columbia, 2019

Essa balada de Beyoncé nos recorda de que somos muito maiores do que
podemos sequer imaginar. Essa musica espiritual honra o Divino que se
manifesta através de nds como a palavra viva. Quando nos sentimos
pequenos, insignificantes ou indignos, o elemento Metal nos leva de
volta a nossa esséncia divina — uma esséncia que estd conectada a todo o
Universo. Os sutis acordes de 6rgao ao fundo nos transportam para uma

igreja, um dos locais onde o elemento Metal gosta de estar.

“Angel” — Sarah McLachlan



Album: Surfacing, Nettwerk (Canadd), Arista, 1997

A voz assombrosamente angelical e ofegante de Sarah McLachlan nessa
musica € muito Metal. Por meio do elemento Metal, encontramos
redencdo e libertagdo do sofrimento, enquanto nossas experiéncias sao
refinadas e transmutadas para o maximo bem da humanidade. Em
nossos momentos mais profundos de solidao e desespero, o elemento
Metal nos ajuda a lembrar de que nunca estamos realmente sozinhos.
Nossos antepassados e guardides estdo sempre prontos para nos amparar

— ou para nos conduzir — nos momentos dificeis.

“Star People” — Fertile Ground
Album: Seasons Change, BlackOut Studios, 2000

“Star People” [“Povo das Estrelas”] € um classico do elemento Metal.
Nao apenas essa musica honra os seres de luz que ja se foram ou que
estdo se preparando para nascer, ela nos lembra de olhar para o céu e
nos conectarmos com nosso verdadeiro proposito. O elemento Metal nos
ajuda a ouvir o sutil sussurro de nossa alma, permitindo-nos reduzir
nosso ritmo o suficiente para nos reconectarmos ao porqué de estarmos

aqui e ao que realmente planejamos fazer.

“7 Years” — Lukas Graham

Album: Lukas Graham, Copenhagen Records, 2015

O elemento Metal evoca nostalgia, assim como o som do filme antigo ao
fundo dessa bela musica. Os membros da banda Lukas Graham
relembram os mais preciosos momentos da vida deles como se
assistissem a um filme. De modo semelhante, o elemento Metal nos
oferece a capacidade de refletir sobre nossas experiéncias ao longo do

tempo. Esse elemento nos lembra de usar nosso tempo criando



lembrangas belas, pois nossa passagem na Terra em algum momento

chegara ao fim.

“As” — Stevie Wonder

Album: Songs in the Key of Life, Tamia Records, 1976

H4 um lado de minha familia que toca essa miusica alegre a cada
celebragdo da vida. Em aniversarios, graduagdes e até em funerais, ja
sabemos que vamos baixar a letra no celular e cantar junto. “As”
[“Como”] nos recorda que nossa esséncia € amor, de todas as formas,
sempre. E algo que transcende o espaco e o tempo — e nossa existéncia
fisica. Assim como o coragdo e os pulmdes vivem lado a lado em nosso
peito, nosso luto pelo que perdemos, pode viver lado a lado com nossa
alegria do que estd presente. O elemento Metal nos ensina que nossa

esséncia € eterna.

“Breathe” — Telepopmusik

Album: Genetic World, Catalogue/Chrysalis (Reino Unido), Capitol
(EUA), 2002

A respiracdo € a Unica coisa que estd acontecendo neste exato momento.
O elemento Metal nos ensina que, quando focamos em nossa respiracao,
somos capazes de receber as dadivas e bén¢aos oferecidas pelo momento
presente. A voz sussurrante da cantora escocesa Angela McCluskey €
uma classica voz do Metal. Essa faixa alegre faz o coracdo bater mais
forte para nos levantar e nos afastar do peso da tristeza bem como nos
recorda de que a melhor maneira de permanecermos conectados a beleza

a nossa volta € respirar... e acreditar.

“Give Thanks” — India Arie
Album: SongVersation: Medicine, BUG Rights Management, 2017



Essa musica bela e solene evoca o poder de entregar nossa dor e dar
gracas a uma forca superior pela dadiva da existéncia. Grandes musicas
gospel como ‘“Amazing Grace” e “Peace Be Still”, as recitagdes
budistas, o Sri Lalita Sahasranamal 127 I e musicas espirituais de todas
as culturas e tradi¢des ao redor do mundo nos lembram da natureza
transcendente de nossa alma. A esséncia do elemento Metal nos ajuda a
reverenciar a vida em si — com toda sua dor e sofrimento — e penetrar na

luz da gratidao divina. Aleluia. Amém. Om Shanti. Axé.

O Metal na Pratica: Crie um Ritual de Liberacao

A seguir, apresento um ritual breve que uso sempre que tenho que deixar
ir alguém ou algo. Da mesma maneira que voc€ ndo pode trazer de volta
o ar que foi exalado,l 128 |1 tenho uma sensagdo de finalizacdo e
conclusdo quando elevo essa prece ao Universo. Estabeleco a intengdo
de que seja o que for que eu inale a seguir — seja um hobby, habito,
amizade, amor ou uma oportunidade — serd algo que me traz nova vida.

Quando o elemento Metal estd envolvido, h4 um lado intelectual
nosso que muitas vezes compreende o que e por que temos que deixar ir.
Mas o coracdo tem uma experiéncia totalmente diferente do luto. Uso
esse ritual para conciliar ambos. O elemento Metal € o ultimo no ciclo e
representa um estagio de conclusdo. Como vocé verd, essa prece
demonstra como esse elemento realiza uma dangca dinamica com os
outros quatro elementos que exploramos em capitulos anteriores.

A forma da prece do ritual consiste em quatro sentimentos simples:

Agradeco a voc€. Amo voce€. Sinto muito. Axé.

Etapa 1: reflexdo (Metal)
O que vocé precisa deixar ir? Reflita por alguns momentos sobre sua

situacdo e decida o que atingiu um estigio de conclusido e estd pronto



para ser exalado. Pode ser algo interno ou externo — libertar-se de
habitos ou padroes de pensamento negativos pode ser tdo poderoso
quanto oferecer esse ritual de liberacdio a um relacionamento, um
emprego ou a uma experiéncia. Uma vez que decida o qgue vai liberar,
determine como vocé vai simbolizar essa liberagdo. Eis algumas

sugestoes:

» Escreva essa prece em um caderno ou didrio e, assim que terminar,
rasgue ou queime o papel.

» Faca essa prece diante de uma vela. Depois de terminar, sopre a
chama apagando-a e jogue a vela fora.

» Faca essa prece diante de um copo d’dgua e, depois, despeje a dgua
em um ralo ou na natureza (descartar essa dgua no vaso do banheiro
e apertar a descarga € uma op¢ao satisfatoria!).

o Compartilhe essa prece junto a uma foto sua, da infincia ou da
¢época em que sofreu a magoa, concluindo-a com uma profunda
reveréncia (ou dando uma pequena festa) para sua crianga interior.

« Se apropriado, envie a prece por carta, mensagem de texto ou e-
mail a pessoa com quem estd buscando um término. Contudo,
considere esperar alguns dias antes de envid-la. Em muitos casos, o
simples ato de escrever a carta pode facilitar uma mudanca
energética; voceé pode nao sentir necessidade de compartilhar suas

reflexoes.

Etapa 2: agradeco a vocé (Metal e Terra)

O elemento Terra nos ensina como ter gratiddo e nos guia enquanto
assimilamos nossas experiéncias terrenas. A proxima etapa dessa prece
a n6s mesmos oferece gratiddo. O elemento Metal nos ensina como

valorizar a preciosidade de algo e fard com que nos apeguemos até ver



seu valor. Embora possa parecer contraintuitivo, quanto mais gratos
somos, mais facil € deixar ir.

O que essa pessoa, experi€éncia ou coisa trouxe a voce? Como sua
vida se enriqueceu? Essa é sua gratiddo. E uma expressdo do porqué
vocé € grata, ndo importa o quao doloroso ou triste possa ser ou estar

agora.

Etapa 3: eu amo vocé (Metal e Fogo)

O amor nos conecta a nossa esséncia. Mesmo quando pessoas, lugares
ou experiéncias chegaram ao fim, o amor permanece eterno. Situagcdes
de raiva, angustia ou apatia vao continuar voltando para nds, no fundo
desejando transformarem-se em amor. O que voc€ ama naquilo que esta
deixando ir agora? Como pode encontrar 0 amor nessa situacdo ou
circunstancia?

Descobrir onde vocé pode dizer “Eu amo voc€” ativa o coragdo do
elemento Fogo. Ele nos impede de nos fecharmos, em especial quando é
hora de seguir em frente. Contudo, é importante encontrar amor em um
lugar auténtico, e ndo se desviar espiritualmente de vocé mesma ao
ignorar suas proprias feridas. Seu amor pode ser dirigido a si propria — o
crescimento pelo qual passou e as qualidades que cultivou. O amor pode
também se estender a sensacdo de expansdo que voc€ sente, agora que
deixou ir. Por fim, oferecer amor a sua fonte espiritual pode fortalecer

muito a relacao entre Metal e Fogo.

Etapa 4: sinto muito (Metal e Madeira)

O estagio “Sinto Muito” da prece apresenta um momento de assumir
responsabilidade e reconhecer nossa determinacdo pessoal que ativa o
elemento Madeira. Mesmo quando nossa sensagdo € de que as
circunstancias estdao fora de nosso controle, dizer “Sinto Muito” nos

permite liberar a culpa e a vergonha bem como tomar acdes corretivas



no futuro. Por exemplo, quando uma amiga muito proxima fez a
transi¢do para o reino espiritual, bem no meio da estagdo do elemento
Metal, o luto que senti foi imenso. Meu “Sinto muito” incluiu “Sinto
muito por eu ndo ter ido ficar com voc€ com mais frequéncia” e “Sinto
muito por ndo ter conseguido ver voc€ uma ultima vez”. Em vez de ficar
presa na vergonha e na autodepreciacdo, esse reconhecimento como
parte de um ritual de liberacdo ajudou-me a dar valor e prioridade a
minhas amizades vivas seguindo em frente.

Descobrir o “Sinto Muito” pode ser a parte mais dificil desse ritual.
Seja bondosa consigo. E, desculpem-me, amigos, afirmagdes cinicas
como “Sinto muito por vocé ser tdo idiota” ndo funcionam bem
(acreditem, eu tentei) e tendem a nos manter emperrados. Em vez disso,
recorra ao apoio do elemento Metal quando refletir nos pontos em que
vocé pode “ser melhor”, interna ou externamente, sem permitir que 1SsO

a afaste de seu valor essencial.

Etapa 5: axé (Metal e Agua)

A palavra Axé ndo tem um equivalente exato em ingl€s. Ela significa que
tudo € exatamente como deveria ser. Ela afirma que tudo estd bem e esta
como lhe foi destinado. Nessa prece, Axé € a liberacdo final e convoca o
poder do elemento Agua. Como vocé talvez se lembre, o elemento Agua
oferece sabedoria por meio da experiéncia e guarda a chave para nosso
timing divino. A Agua nos recorda de nosso destino. Quando dizemos
Axé, aceitamos um poder superior, entregando-nos a ele. Acatamos que,
mesmo que ndo tenhamos as respostas nem entendamos por completo,

ha uma ordem intrinseca para nossa vida.

Etapa 6: conclusao
Conclua o ritual com uma acao fisica: rasgue o papel, sopre a vela,

despeje a 4gua ou curve-se diante de sua crianga interior. Como



acontece com todas as praticas de medicina da alma, esse ritual de
liberagdo pode se desenrolar ao longo de varias horas, ou tomar poucos
minutos em sua mente. Confie em si mesma e use a sua intui¢do para
determinar a melhor maneira de concluir e seguir em frente.

O elemento Metal nos ensina como nos entregarmos, liberarmos e
deixarmos ir, de modo a podermos abrir espaco para algo novo. Esse
elemento nos convida a nos livrarmos da bagunca de casa, de
pensamentos negativos, de maus hébitos e de relacionamentos que nao

sdo saudaveis. O Metal € a morte que abre espacgo para a vida.

Conheci Sheridan hd mais de cinco anos. Ela chegou a meu consultério
trazida por um vento de outono, poucos meses depois que seu marido se
afogou em um acidente tragico durante as férias de verdo. Sheridan
retornou das férias em familia com os dois filhos do casal, enlutados,
mas sem o amor de sua vida.

O luto em meu consultério era palpavel. Nas primeiras semanas,
Sheridan nao falou muito, mas simplesmente permitiu que as lagrimas
fluissem sobre a mesa de tratamento. Era um espaco seguro em que ela
podia desabar e soltar-se de uma maneira que ndo poderia fazer na
presenca dos filhos. Ela estava segurando as pontas em todos os sentidos
— administrando nao apenas os filhos e sua carreira, mas também o
conflito que surgiu vindo da familia de seu falecido marido.

Mesmo através de sua profunda tristeza pela perda, pude perceber os
dons do elemento Metal muito cedo em nosso processo. Sheridan
buscava constantemente o significado mais profundo e o propdsito de
sua experiéncia. Indo para além de sua criacao religiosa, ela comecou a

estudar a sério astrologia, numerologia e outras artes misticas que



pudessem oferecer algum consolo e algum vislumbre do Grande
Mistério.

A principal caracteristica do elemento Metal que vivenciei com
Sheridan foi o sentimento profundo de admiracao, respeito e inspiracao
que me invadia em sua presenca. Em muitos niveis, eu me sentia egoista
— ela vinha para ser tratada, mas era eu quem estava sendo curada! Em
tudo que Sheridan dizia, ela transmitia seu profundo respeito e
reveréncia pelo reino espiritual. Ela decidiu viver no momento presente,
pois sua experiéncia lhe ensinara a nao desvalorizar um segundo sequer.
As palavras dela fluiam com a sabedoria de alguém que descobriu, nas
provacoes do coragdo, o precioso dom da vida.

Sheridan compartilhou comigo um poema que havia escrito como
parte de sua jornada de cura. Com permissao dela, compartilho com
vocés uma adaptagdo de seu trabalho original, como um belo tributo ao

elemento Metal:

Eu sE1 que todos nds viemos aqui para evoluir mental, emocional,
espiritual e fisicamente ao longo das estacdes e ciclos de nossas

vidas.

Eu skI1 que, para evoluir de fato, temos que nos esforcar, enquanto
fielmente seguimos, em nossa propria Presencga, sincronizando-nos

com o Universo para receber orientacdo e inspiracao sobrenaturais.

Eu sE1 que eventos transformadores TEM que e VAO ocorrer na
vida de todos nés para nos dar as oportunidades de nos
realinharmos com nosso caminho e nosso propoésito Divinos, de
modo a sermos capazes de completar o que ja foi escrito nas

Estrelas.

Eu sE1 que todos viemos aqui para sermos a melhor versdo possivel

de nés mesmos e que podemos evoluir por meio do poder do amor



se tivermos coracdo, mente e espirito abertos bem como a

disposicao de realizar o trabalho necessario.

Eu ser que a transicdo de meu marido foi a oportunidade
transformadora nesta vida, que agora estd me dando a chance de
realinhar-me com meu caminho e meu propdsito Divinos. Ela me
reconectou com minha Divindade Interior e com o Divino

Feminino, durante toda minha jornada de luto.

Estou escolhendo permanecer no fluxo e viver fielmente no Agora

porque EU SEL

O elemento Metal € o ultimo dos elementos e representa a conclusao. No
entanto, assim como um circulo ndo tem comec¢o nem fim, a jornada da
alma tampouco € uma linha reta. Ela estd repleta de altos e baixos,
sucessos e retrocessos. D4 a sensacdo de ter uma natureza em espiral,
pois, de repente e inesperadamente, encontramo-nos revisitando feridas
que acreditdvamos terem sido curadas e redescobrindo dons que
pensavamos ter perdido. O Metal nos ensina que cada exalacdo ¢é
seguida por uma inalacdo e que cada fim € seguido por um novo

comeco. NOs plantamos uma nova semente espiritual.



Conclusao

“Uma pessoa nao pode amar seu vizinho a menos que esteja
ciente de sua existéncia. Temos a esperanca de que, por meio
da compreensdo da cultura uns dos outros, a paz e a harmonia
global virdo para a humanidade; desse modo poderemos
proteger o unico lar que sempre conhecemos, o planeta

Terra.”

— BaBA KwaME ISHANGI

OXUM E UMA DEUSA AFRICANA muitas vezes representada portando um
espelho. Para aprofundar minha relagdo com essa deusa, como parte de
minha cura, fui apresentada a Iya Omiyemi, um sacerdote da tradi¢do
If4, para comecar um processo espiritual chamado Trabalho de Espelho.
Sendo a aluna ambiciosa e superintelectual que sou, imediatamente
entrei no Google para procurar tudo o que pudesse encontrar sobre
Trabalho de Espelho e adicionei um elaborado espelho dourado a meu
carrinho de compras na Amazon. Preparei-me por mais ou menos um
meés, olhando-me no espelho enquanto recitava afirmacdes positivas na
forma de letras de hip-hop, como Issa Dee na série Insecure, da HBO.
Iya Omiyemi me fez uma tnica pergunta que me deixou sem acgao:
Onde vou para encontrar um reflexo meu na natureza? A pergunta
primeiro me fez querer chorar. Morando no Brooklyn, eu me sentia

desconectada da natureza. Tinha sido um inverno longo e dificil. A



pandemia de Covid-19 sacudiu 0 mundo e tornou o “l4 fora” um dos
lugares mais arriscados e perigosos para se estar. A triade do aumento da
criminalidade, o aumento da presenca policial em minha vizinhanca e o
aumento da visibilidade da brutalidade policial na midia deixavam-me
tensa cada vez que eu safa de casa. Eu sentia em cada célula de meu ser
a tensao do ambiente.

Também vi-me obrigada a rir da incrivel ironia. La estava eu,
escrevendo um livro sobre a natureza e como reconhecer sua pulsagao
no interior de nossa psique, sendo que, na verdade, eu ndo estava
encontrando tempo algum para conectar-me com a natureza e mergulhar
nela. Nao era de admirar que estivesse me sentindo tao bloqueada!

Iya Omiyemi enviou-me em uma jornada para descobrir meu reflexo
no mundo natural. Imediatamente ouvi uma voz interior dizendo-me
para ir a floresta. Lembrei-me de minha aventura fazendo rafting em
corredeiras, no verao de 2020. Durante o percurso de 27 quildmetros
pelo rio Hudson abaixo, encontramos um trecho da floresta cujo unico
acesso era pelo rio. Nao dava para chegar 14 de carro, com certeza, e
muito pouca gente iria se aventurar a acampar em uma darea tao
indomavel e imprevisivel. Vou dizer uma coisa, ndo hi nada como sentir
a natureza em toda sua for¢a imperturbavel. Eu podia sentir a majestade
e a magia da natureza. Na presenca daquela floresta, senti-me
insignificante da maneira mais maravilhosa, estava plena da humildade
que sentimos na presenca do Divino.

Essa era a experiéncia da floresta que eu almejava quando decidi
aventurar-me no Forest Park, no Queens. Em minhas idas e vindas, eu
havia passado muitas vezes pelo parque por meio da Jackie Robinson
Parkway e fazia algum tempo que planejava visitd-lo. Achei que a
maneira como ele me viera a cabeca, de repente, era com certeza um

sinal e, assim, inscrevi-me para uma caminhada em grupo no domingo



seguinte. Infelizmente, a maior parte da caminhada aconteceu ao longo
da estrada que percorria o parque, a mesma vista que eu tinha quando
passava de carro, s6 que agora pelo lado de dentro. Em vez de sentir-me
renovada e recarregada, eu estava... triste. Era o comec¢o da primavera, e
as folhas mal estavam comecando a brotar. De vez em quando, um
corredor cruzava por nos na trilha, xingando nosso grupo por estarmos
em seu caminho. Além do mais, o ruido permanente dos carros ao fundo
era um lembrete constante de que eu ainda estava na cidade. Essa ndo
era a meditacdao na natureza pela qual ansiava.

Determinada, em seguida fui ao Jardim Botinico do Brooklyn. Agora
sim, pensel, era essa a experiéncia que eu estava procurando! Pude sentir
o amor e o cuidado colocados no cultivo daquele magnifico jardim. Sem
falar que pude ver os voluntarios com seus baldes de terra, adubo e tudo
0 mais, preparando amorosamente Os canteiros para a nova estagao.
Havia muita gente passeando pelo jardim, curtindo e prestando atengao.
As pessoas faziam selfies com as magndlias gloriosas em plena floracao.
Contemplavam as flores de 16tus. Encostavam-se as grandes cerejeiras
que margeavam o pavilhdo. Eu podia sentir que as flores gostavam
daquela atencao! O jardim transmitia uma sensacdo de estar vivo e
vibrante, e senti-me em paz.

O fato € o seguinte: tanto o Jardim Botanico quanto o Forest Park sdao
meus reflexos. Quando fui ao Forest Park, eu estava desvitalizada, assim
como as arvores que suportavam a poluicao do ar da rodovia vizinha.
Também me sentia invisivel e explorada em muitos de meus
relacionamentos. Foi bem assim que imaginei que as drvores se sentiam
quando os corredores vinham para o parque em busca de soliddo e
tranquilidade, mas nunca paravam para recolher o lixo que havia no
caminho. E, assim como aquelas drvores no inicio da primavera, estava

despertando em mim uma vida nova que ainda nio era visivel. O



desequilibrio que senti no Forest Park era um reflexo de meu proprio
desequilibrio. E no Jardim Botanico, o que vi foi a parte do meu eu que
¢ bela e viceja com a atengdo amorosa € o cuidado. Eu também sou um
jardim bem cuidado e esplendoroso.

A natureza € sempre nosso espelho, e estamos em uma relagdo
reciproca com o Universo inteiro. Um estudioso do Ifa € chamado de
aborisd, aquele que estuda o eu e a natureza. Vemos que, para a mente
africana, a realidade ¢ fenomenoldgica. Isso significa que nossa
experiéncia, nossa consciéncia e nossa interpretacdo da realidade sdo
interdependentes. O que percebemos e o que entra em nossa consciéncia
tem significado. O Universo, como natureza, estd constantemente
transmitindo mensagens para nés. E por isso que uma aranha-de-teia
apareceu para minha paciente enquanto ela montava a estratégia para seu
novo negocio, ensinando-lhe sobre o valor de um planejamento
meticuloso com a expectativa de abundancia. E por isso que o Forest
Park me lembrou de desenvolver minha vitalidade e o Jardim Botanico
lembrou-me de que sou amada.

Por meio do trabalho com os cinco elementos e a medicina da
natureza apresentado neste livro, podemos aprender a ver a ndés mesmos
como parte dos grandes ciclos, padrdes e mistérios da natureza. E uma
forma pela qual podemos voltar a interagir com a sabedoria ancestral;
uma época em que corpo humano, mente, natureza e espirito eram todos
considerados um todo interconectado. O botanico africano Maurice M.

Iwu explica que, na maioria das comunidades africanas:

[...] viver é um ato religioso; a cura, portanto, inclui rituais, encantamentos e

medicamentos que irdo tratar tanto o corpo doente quanto o espirito enfermo [...]. E dever

do agente de cura garantir uma rela¢do simétrica entre seu paciente € o mundo natural. [
129 ]



A natureza € nosso espelho. No Velho Mundo, cada objeto animado
ou inanimado do mundo natural tem um espirito que representa sua
esséncia — plantas, florestas, rochas, rios e, claro, as flores, todos t€ém
inteligéncia e consciéncia.

Podemos voltar ao passado? Nao! A maioria de nés — inclusive eu —
desfruta de confortos demais da sociedade de alta tecnologia. Tento
imaginar como seria minha vida se eu tivesse que me levantar e deitar
com o sol, entalhar este livro em uma carapaga de tartaruga, fazer minha
comida numa fogueira ou caminhar os 320 quilometros entre o Brooklyn
e meu parente mais proximo. Nao, obrigada! Vivemos em um novo
mundo, e ser membro dele tem seus privilégios. Mas serd que podemos
integrar formas ancestrais de viver em harmonia com a natureza, para ter
uma vida mais saudavel e plena? Com certeza! Especialmente agora, em
que os cientistas sociais estdo comecando a compreender como nosso
afastamento da natureza estd conectado com ansiedade, depressao e falta

de propdsito crescentes bem como com um menor senso do eu e da

coletividade. [ 1301

Hoje, a Organizacdo Mundial da Saude estima que mais de 300
milhdes de pessoas no mundo todo sofrem de depressdo, o que faz com
seja essa a principal causa de incapacidade.l 131 1 De acordo com a
Associacdo Americana de Ansiedade e Depressdo, quase metade dos
pacientes diagnosticados com depressdo sdo também diagnosticados
com disturbio de ansiedade, que nos Estados Unidos afeta, a cada ano,
40 milhoes de adultos com 18 anos ou mais. [ 132]

Como chegamos aqui?

Podemos tragar as origens da psicologia moderna ao filésofo do
século XVII René Descartes, mais conhecido por sua teoria do
dualismo, na qual ele declarou que a mente e o corpo sdao duas entidades

separadas e distintas. O dualismo nao apenas separa o corpo da mente,



ele também separa os humanos da natureza, a natureza do espirito e, por
extensdo, os humanos do espirito da natureza. Nao sei por que todo
mundo aceitou o que Descartes disse, mas todos entraram em sua barca
furada. A ideia dele de que a alma estd separada do corpo lancou as
bases para a medicina que conhecemos hoje, em que o corpo € visto
como uma maquina com partes que podem ser estudadas e tratadas de
forma independente. As especializacdes dentro da medicina vieram logo
a seguir, tais como obstetricia e ginecologia para a saiude da mulher,
cardiologia para o coragdo, pneumologia para a saude respiratoria, €
assim por diante. Assuntos do espirito foram separados da medicina e
firmemente colocados no reino da religido. Assuntos da mente, incluindo
emocdes e pensamentos, deveriam ser tratados pela psicologia.

Entdo, as coisas ficaram esquisitas de verdade. Cientistas como
Francis Bacon, inventor do método cientifico, solidificaram ainda mais a
visdo de mundo de que a unica realidade que existe € a que podemos
observar e medir. Bacon entrou para os anais por ter dito: “E importante
usar técnicas da Inquisi¢do para extrair, sob tortura, os segredos da Mae
Natureza”.l 133 1 Quer dizer... caramba! Essa afirmagéo ressoa por todo
meu sistema nervoso, que a reconhece como algo que causou muito mal

a Terra e as pessoas. Tal perspectiva também inclui as crengas de que:

« anatureza é composta de elementos fisicos, inertes;
« tais elementos fisicos podem e devem ser controlados; e

« seres humanos individuais que buscam ganhos econémicos privados

devem ter controle sobre eles. [ 134 ]

A psicologia surgiu como um campo formal da medicina no século
XIX, durante a assim chamada Era do Iluminismo no mundo ocidental.

Contudo, essa Era também representa um periodo de destruicdo e



aniquilacdo de povos, culturas e terras. A natureza ja nao era percebida
como dindmica, viva ou sagrada, mas como outro recurso para ser
manipulado como uma engrenagem na grande roda da civilizacdo
humana.

Com o florescimento da Revolucao Industrial, os objetivos espirituais
foram substituidos por objetivos materialistas, de modo que o bem-estar
fisico e as posses mundanas se tornaram o bem maior € os maiores
valores na vida. A humanidade no mundo ocidental reconsiderou seu
lugar e propoésito. Em vez de buscar sua autodefinicdo nos céus, na
natureza e na coletividade, as pessoas comegaram a olhar para dentro de
si mesmas. A Era Industrial tirou as pessoas de suas casas e familias,
colocando-as no mercado de trabalho.

Hoje, a cultura ocidental continua a celebrar o individualismo, e da
grande valor a autoatualizacdo, a determinacdo pessoal e as realizacoes

individuais. Ha4 quem tema que o “individuo esteja em muitos aspectos

substituindo a familia como unidade bésica da sociedade”,[ 1351 como é
evidenciado pelos numeros mais elevados de casamentos tardios,
casamentos terminando em  divorcio, agregados  familiares
significativamente menores e pessoas se mudando para longe da familia
para explorar objetivos acadé€micos e profissionais.[ 136 | Isso cria um
mundo no qual é mais facil aceitar a independéncia e lutar por ela bem
como trilhar nossos proprios caminhos. [ 1371 Embora esteja mudando, a
psicologia moderna foi pensada para ajudar uma pessoa a alcangar o
sucesso pessoal (individual) e a explorar de maneira bem-sucedida os
recursos que tem a sua disposi¢ao.

Infelizmente, € através dessa lente que muitos de nds passam a ter
contato com a natureza e com a botanica médica. Aprendemos sobre as
ervas em termos do que elas podem fazer por nds. As ervas apresentadas

em estudos de casos clinicos e evidéncias empiricas sdo indicadas para



nossos sintomas fisicos — para eliminar a congestdao, melhorar a
imunidade ou reduzir a inflamagdo. A botianica médica e os rituais
usados pelo impacto emocional e espiritual que apresentam (incluindo
os florais) sdo amplamente desacreditados, sendo considerados placebos
no melhor dos casos e tachados como perigosos no pior.

O que esta faltando a esse modo de pensar sobre a mente € o corpo €
a magia. Somos maiores que a soma de nossas partes, € nossos corpos
ndo sdo maquinas. Nosso sucesso € nossas realizacoes pessoais
significam pouco ou nada se estivermos isolados de tudo e de todos.
Quer falemos sobre orgdos do corpo, pessoas em uma festa,
comunidades solidarias ou as flores em uma formula herbal, quer ndo —
a verdade € a mesma. A magia é o espirito. Somos melhores juntos.

Um Retorno: A Ecopsicologia e os “Neoantigos”

A psicologia ecoldgica € um ramo emergente da psicologia que revisita
os principios e filosofias de sabedorias indigenas e diaspéricas. A
ecopsicologia busca criar uma sociedade que celebre a vida bem como
na qual todas as vidas sdo valiosas, sagradas e t€ém o seu lugar. Ela nos
lembra que cuidar uns dos outros — pessoas e planeta — € mais
importante do que nossas realizacdes individuais. Ela convida a
humanidade a reaprender como reverenciar a natureza e manter com ela
uma relacdo de reciprocidade, em vez de uma relacdo de poder e
dominagao. Reaprendemos a nos ver como parte da teia interconectada
da vida. Em outras palavras, a natureza € nosso espelho.

A ecopsicologia traz de volta o que os antigos sabiam. Em seu artigo
“Traditional African Environmental Ethics and Colonial Legacy” [Etica
Ambiental Tradicional Africana e o Legado Colonial], Polycarp A.
Ikuenobe descreve como o colonialismo ocidental desrespeitou as

relacOes espirituais e culturais africanas tradicionais com a natureza. Ele



explica que, antes dessa ruptura, “as sociedades indigenas africanas
viam montanhas, 4rvores, rios e diferentes animais como representacoes
ou a corporificacdo de divindades e espiritos, e, como tais, eles sdo
divinos, sagrados e merecem receber a devida reveréncia”.[ 138 1 Agora,
o movimento ambientalista aponta um dedo acusador, apresentando a
Psicologia Ecol6gica como uma solucdo para os problemas ambientais.
E mais ou menos como se alguém roubasse seu par de ténis do armario
na academia, risse de vocé por andar por ai descal¢a e, entdo, lhe
vendesse 0s mesmos ténis de volta a um preco que voc€ nao pudesse
pagar.

Fora isso, adoro e curto a Psicologia Ecoldgica por ser diferente de
outras formas de psicologia em aspectos fundamentais. Ela ndo diz
respeito a uma conexao com a natureza puramente por um interesse
proprio. Embora a natureza possa ajudar a aliviar a ansiedade e a
depressao bem como aumentar a imunidade, o objetivo da Psicologia
Ecoldgica € nos ajudar enquanto cultivamos uma relagcdo harmoniosa e
reciproca entre o eu, o mundo, e o Sagrado. Em sua esséncia, a
Psicologia Ecoldgica € medicina da alma.

Além disso, a Psicologia Ecoldgica fornece um arcabougo filoséfico
para um esquadrdo espiritual que gosto de chamar de “neoantigos” (em
inglés, Neo-Ancients). Assim como o campo da psicologia em questao,
0s neoantigos vivem em uma intersec¢cdo entre o passado e o futuro.
Respeitamos nossas experiéncias madgicas tanto quanto respeitamos
nossa logica. Também desfrutamos dos beneficios da tecnologia
moderna tanto quanto desfrutamos da cura oferecida por tradi¢Oes
ancestrais. Os neoantigos desejam recuperar um pouco da conexdao com
a natureza — e a conexao com nds mesmos — que foi perdida. Voltamo-
nos para o passado para acolher nossas crengas ancestrais sobre a teia da

vida. E buscamos a cura na medicina da natureza.



Alguns neoantigos praticam yoga. Alguns utilizam a acupuntura.
Alguns andam com Oleos essenciais e sprays na bolsa para o caso de
alguém nos irritar em uma reunido de trabalho. Alguns leem o
horéscopo mensal em sites populares da internet, enquanto outros tém
um astrélogo na discagem rdpida do celular para momentos
especialmente dificeis. Alguns de nds dedicam seriamente a vida a
praticas tradicionais, enquanto usam aplicativos de celular que avisam
quando a lua cheia e o Merctrio retrogrado estdo chegando. Alguns de
nos usam balas de goma ou outros produtos com CBD, sem nunca
perceber que estdo interagindo com a inteligéncia vegetal. Alguns
exibem orgulhosos nossa excentricidade neoantiga, e alguns desfrutam
de uma existéncia neoantiga bem mais discreta, simplesmente
incorporando o mindfulness (atencdo plena) no transporte pela manha.
Estamos por todos os lados. A nossa propria maneira, percebemos que o
senso de bem-estar e contentamento € tdo importante quanto a saude
fisica e o sucesso material. Buscamos o propdsito e o significado mais
profundos de nossas experiéncias. Os neoantigos também sabem
intuitivamente que praticas ancestrais — quer as reconhe¢camos como tais

ou nao — sao parte integral do futuro que estamos criando juntos.

Anima Mundi: A Alma do Mundo

A ecopsicologia nos afasta da divisdo mente-corpo, abracando em vez
disso um conceito ancestral popularizado no pensamento grego cléssico:
a anima mundi, que em portugués significa a “alma do mundo”. Em vez
de colocar os humanos como o ponto maximo da inteligéncia, a anima
mundi remete a consciéncia e a inteligéncia do mundo natural. Somos
parte da alma do mundo. Como muito bem descreve o renomado

filésofo da ecologia, David Abram:



A inteligéncia nao é mais s6 nossa, mas € uma propriedade da Terra; nds estamos nela,
somos dela, estamos mergulhados em suas profundezas. E, de fato, cada terreno, cada

ecologia, parece ter sua prépria inteligéncia particular, seu verndculo préprio e tnico de

solo e folhas e céu. [139]

Em vez de humanidade versus natureza, vivemos nossa humanidade
como natureza, colocando a psique humana dentro da psique da Terra.

Vocé ja caminhou pela floresta e sentiu que alguma coisa a
observava? Passei por isso durante meu curso de professora de yoga na
Costa Rica. No comeco, achei que era algum passaro ou esquilo me
observando nervoso, pronto para fugir ante meus movimentos repentinos
e rudes. Nos momentos mais assustadores, imaginei-me sendo
perseguida por um grande predador, pronto para se aproveitar de minha
ignorancia. Eu caminhava devagar, cautelosa, pressentindo que algo
estava me observando.

Depois de um bom tempo, percebi que ndo havia nenhum gato
selvagem ou roedor assustado — era a propria Terra! As folhas nas
arvores, o mato, o solo, as flores silvestres — todos sentiam meu
movimento € me olhavam com tanta intensidade quanto qualquer pessoa
que eu j4 tivesse conhecido. A Terra € Gaia, viva, respirando. Nao posso
deixar de pensar, enquanto percorro uma floresta ou um campo, que
estou caminhando sobre o cérebro da Terra. Imagino o chdo esponjoso
sob meus pé€s como o grande e sensivel sistema nervoso das plantas do
mundo. Isso me enche de assombro.

A cofundadora da Flower Essence Society, Patricia Kaminski, explica
que a anima mundi nao estd baseada em uma projecdo romantica,
sentimental, ou na nostalgia por uma mitica idade de ouro.l 1401 A
anima mundi estd conosco, bem aqui e agora. Como nossos
predecessores, os neoantigos também aprendem como reconhecer as

forcas arquetipicas da natureza como qualidades da alma humana. Penso



na consciéncia do oceano, vejo o ir e vir de suas ondas. Visualizo-o
trazendo-me béncdos com a maré, e suas dguas lavando minhas
preocupacoes e levando-as para o mar. Deixo a musica de suas ondas
embalar-me até adormecer e, entdo, me vejo nas dguas primordiais,
nutritivas, do utero de Iemanja. Também vejo a forca do oceano
personificada no filme da Disney, Moana, no qual o oceano € uma
personagem que guia, nutre € ampara a heroina em sua jornada. Esta € a
anima mundi. Quando nos vemos nas for¢as da natureza, e vemos as
forcas da natureza revelando-se dentro de nds, compartilhamos a anima
mundi.

A natureza € nosso espelho. Cada floral deste livro é um espelho
arquetipico de um aspecto da psique humana. Podemos aprender a
reconhecer os cinco elementos como as estagdes de nossa alma.
Também podemos nos sentar em um parque, falar com o vento e escutar
as ondas. E assim que comecamos a encontrar nosso caminho de volta.
Se pudermos ser mais humildes e prestarmos aten¢do, podemos voltar a

ter uma relacao reciproca com o mundo natural.

Ecoterapia: Principios na Pratica

Ecoterapia — a pratica de passar algum tempo na natureza para cura
pessoal ou espiritual — é uma tendéncia crescente. Em uma das pontas
do espectro, a ecoterapia € tdo acessivel quanto comprar uma planta ou
passar algum tempo ao ar livre. Na outra ponta do espectro, ha
elaborados sistemas para orientar os pacientes a medida que despertam
os arquétipos da anima mundi na alma humana. Considero que a

ecoterapia consiste em trés camadas de préticas:

Praticas

. Praticas comunitdrias Praticas clinicas
faca-vocé-mesmo




Passar algum tempo na | Trabalho em hortas Acupuntura
natureza comunitarias Astrologia
Visitar parques Cultivo Florais
Jardinagem Plantar arvores Terapia

Cultivo de Compostagem/reciclagem Fitoterapia
alimentos/ervas Ambientes naturais/ IMerséo | rituais na

Fazer trilhas Nna natureza natureza

Ter plantas em casa Justica e ativismo ambientais Trabalho com oS
Acampar Voluntariado em abrigos de sonhos

Ter animais de animars Trabalho com as
estimacao sombras
Consumo consciente

Praticas Faca-Vocé-Mesmo

Todos podemos encontrar maneiras de nos conectarmos com a natureza,
nao importa onde moremos. A natureza estd por toda parte! Temos a
liberdade criativa de planejar nosso tempo com a natureza de acordo
com nossas preferéncias, orcamento e estilo de vida. Quando perguntei
aos alunos de meu programa de formacdo de terapeutas de que modo

eles se conectavam com a natureza, eles responderam:

« Mexer no jardim e até aparar um pouco o meu gramado fazem com
que eu me conecte

« Caminhadas no parque, jardinagem e arranjos florais

 Fico parado em pé em um estacionamento e sinto a brisa e o beijo
do sol

o Ouvir a chuva, dancar na chuva e sentar a beira de rios, lagos e
praias

« Correr descal¢o na grama, sentindo-me enraizado e em paz na Terra

 Seguir os ciclos da lua em rituais e cerimOnias



« Consumir alimentos supersazonais

« Contemplar o horizonte

 Ofertar algo ao rio

« Andar de bicicleta ao sol, na hora magica, com o vento nos cabelos

o Observar a natureza, como as coisas vém e vao, o modo como as
plantas se movem, respiram € se comunicam

« As vezes, apenas sentar-me na grama e olhar para o céu, recordando
que todos nos partilhamos este planeta

« Adoro me conectar com a natureza por meio da entregal 1411

Uma de minhas formas favoritas de conexdo com a natureza € por
meio de minhas praticas de consumo com mindfulness, que envolvem
trazer de volta o que compro a sua fonte natural, como um lembrete de
que tudo que existe vem da Terra. Trago essa contemplacdo empatica a
minha ultima refeicao, um burrito de um restaurante local. Era feito com
ingredientes simples: milho, feijao, queijo e uma tortilla. Mas, quando
considero a quantidade de tempo, energia e recursos envolvidos naquela
refeicdo, € algo de tirar o folego! Consigo imaginar a vaca sendo
ordenhada, bem como o0s recursos necessarios para manté-la
alimentada? Quem colheu o milho e o trigo, e serd que sou capaz de
visualizar como cresce um pé de feijdo preto? Aprofundando minha
reflexdo, percebo as lacunas em meu conhecimento — o burrito esta
envolto em papel aluminio, mas afinal de contas como ele € feito? Quem
embalou os ingredientes? Do que € feita a tinta do impresso no saco de
papel pardo? Quantas arvores entraram na fabricacdo daquele saco?
Onde e como elas foram processadas? Essa simples reflexdo pode
continuar infinitamente, ressaltando as maneiras pelas quais eu

pessoalmente nao presto atengao na Terra.



H4 possibilidades ilimitadas pelas quais podemos vivenciar a
natureza com graus variados de impacto, que vao de experi€ncias
imersivas profundas at€é o simples gesto de abrir uma janela ou
contemplar um ambiente natural.[ 142 | Todos podemos encontrar uma
maneira de integrar as dadivas curativas da natureza em nossa vida

pessoal.

Praticas Comunitarias

As préticas comunitdrias nos ajudam a nos sentirmos como parte da
familia humana e a honrar nossa relacao reciproca com a natureza. Tais
praticas dependem de conhecimento, habilidade e colaboragdo
compartilhados, de modo a alcancar um objetivo comum, que é deixar o
mundo melhor do que o encontramos. Elas também desenvolvem nossa
capacidade de criar lagos sauddveis e duradouros com os outros, com
empatia, cuidado e preocupacdo. As praticas comunitarias nos ajudam a
reaprender o que o ecologista Andrew Fisher chama de a arte humana de
reverenciar, retribuir e manter relacionamentos reciprocos como o
mundo natural animado. [ 143 1 Podemos desempenhar um papel ativo na
modelagem e na elaboracdo de praticas que protegem e ajudam o
ambiente. Isso também pode incluir engajar-se no ativismo voltado para
as muitas questdes sociais € ambientais que causam preocupacdo no
século XXI.

As vezes, quando ouvimos palavras como “ambientalismo” e
“ecologia”, pensamos que elas se referem a algo que se encontra “la
longe”; ha uma dissondncia cognitiva. Agora, serei a primeira a admitir
que com frequéncia existe uma falta de conexdo entre a luta pelo meio
ambiente e a luta pelos direitos humanos. O ativista ambiental Carl
Anthony faz a pergunta que sintetiza esse dilema: “Por que € tio fécil

para €8sasS pessoas pensarem como montanhas e nado como pessoas nao



brancas?”l 144 1 A midia ndo ajuda ao criar imagens estereotipadas de
ambientalistas radicais comedores de granola que condenam o0s
confortos modernos. Comédias de televisdo estdo repletas de caricaturas
de amantes da natureza que abracam 4arvores e falam com cristais (eu
faco as duas coisas). A midia tende a apresentar quem se preocupa com
o meio ambiente e faz ativismo como sendo misticos malucos. Mas uma
mentalidade sim/e, em vez de ouw/ou, ajuda a sairmos dessa estranha
armadilha mental. Podemos nos conectar a natureza, defender o meio
ambiente e viver uma vida moderna. Podemos nos preocupar com o
planeta e com as pessoas. Digo sim a tudo isso.

Tenho uma tremenda admiracao e respeito por aqueles que dedicam a
vida a defender o planeta, cultivar a terra e viver quase exclusivamente
com materiais sustentdveis. As vezes, me vejo morando a beira de um
lago nas montanhas, em uma casinha minuscula inspirada em programas
de tevé, com um sanitario compostavel. Talvez um dia essa seja minha
realidade. Mas até 14, posso ter pequenas atitudes, como apanhar todo
lixo que encontrar, reciclar e estar atenta a minha pegada de carbono.
Por exemplo, surpreendi-me ao ver como é fdcil comecar a fazer
compostagem. Apenas comprei um balde de compostagem para meus
restos de comida. Uma rdpida busca na internet me informou o que pode
virar composto (café moido, cha, frutas e restos de legumes) e o que nao
pode (ovos, carne, laticinios). Era facil (e um bom exercicio!) caminhar
at¢ a horta comunitdria, a duas quadras de distincia, para entregar
minha sacola de restos. E quando levei em conta como a terra
transforma alguns restos em solo fértil, enquanto outros restos
apodrecem, comecei a fazer escolhas alimentares mais saudaveis. A

reciprocidade € real: o que fazemos a Terra, fazemos a nés mesmos.

Praticas Clinicas



A relagdo entre natureza humana e a inteligéncia do mundo natural ndo €
apenas poética — ela tem implicagOes praticas no campo da medicina
mente-corpo. Eu simplesmente adoro formar terapeutas, acupunturistas,
terapeutas de energia e profissionais da satide nos cinco elementos e na
botanica médica, duas das muitas maneiras pelas quais podemos
conectar nossos pacientes a anima mundi. Muitos modelos indigenas e
diasporicos de alma e soma (= corpo) baseados na natureza ainda estdao
vivos hoje em dia, permitindo-nos receber dessas linhagens ancestrais
uma incrivel sabedoria. Florais (incluindo aqueles sobre os quais vocé
aprendeu neste livro) podem ser integrados com terapia, fitoterapia,
acupuntura, astrologia e aconselhamento espiritual para conectarem a
nossa jornada da alma a inteligéncia da natureza.

E importante demais termos uma relacio com a natureza. E é mais
importante lembrar: nés somos natureza. A palavra “humano” vem do
latim humus, que significa solo ou terra. Somos feitos literalmente da
mesma substancia que a terra; as moléculas de carbono e hidrogénio que
formam as arvores, a grama e as flores sdo a mesma substancia que
formam nossa carne e nossos 0ssos. Somos 75% d4gua, assim como a
Terra € 75% 4gua. As ramificacOes de uma arvore t€ém exatamente a
mesma aparéncia das ramificacdes de nossos pulmodes. Os sistemas de
raizes — o sistema nervoso do reino vegetal — tém exatamente a mesma
aparéncia que a rede neural em nosso cérebro. As veias tracam seu
caminho em nosso corpo exatamente como 0S rios correm para o
oceano. Nosso coracdo pulsa com um ritmo sagrado da pulsacdo da
Terra. O pulso eletromagnético que muda as estacdes € o mesmo que
muda nossa psique. Somos feitos de pulsacdo, sangue, respiracdo e
raizes compartilhados.

Neste momento critico do mundo, somos convidados a expandir

nossa consciéncia. Estamos nos lembrando de que o dom da cura pela



natureza esteve no passado disponivel a todos, sendo transmitido de
geracdo a geracdo na forma de velhas receitas e contos populares.
Estamos nos lembrando de como escutar a natureza e respeitar nossa
intuicdo. Estamos prestando atenc@o a nossos desejos mais profundos.
Estamos encarando nossos medos. Estamos contando uns com os outros.
Somos agentes da mudanca. Somos aqueles a quem estivemos
esperando.

Enquanto o mundo que conhecemos se transforma diante de nossos
olhos, os cinco elementos nos ajudam a explorar nosso potencial
maximo.

A natureza € nosso espelho. Va para fora e enxergue-se.



Recursos

Onde Encontrar Florais

Existem muitas companhias e terapeutas de florais pelo mundo. A
autora encoraja os leitores a explorarem e a contribuirem para o
crescente corpo de pesquisas e experiéncias acerca dos florais.

[Obs.: Todos os sites citados a seguir sao em inglés.]

Elementals Flower Essences

Formulas arquetipicas de florais criadas pela autora, inspiradas nos
cinco elementos. Cada formula estd alinhada de perto com as LigOes
para a alma exploradas neste livro.

www.ElementalsEssences.com

Flower Essences Services

www.fesflowers.com

Alaskan Essences

www.AlaskanEssences.com

Akika Flower Essences

www.akikafloweressences.com

Aulas e Cursos On-line


http://www.elementalsessences.com/

The Spirit Seed

Cursos sobre florais, tanto para profissionais quanto para o
desenvolvimento pessoal oferecidos pela autora, incluindo links para as
playlists e outros materiais mencionados neste livro.

www.theSpiritSeed.org

A New Possibility
Cursos de Alquimia, Astrologia e Medicina Chinesa

www.anewpossibility.com

MINKA School of the Healing Arts & Sciences
Bem-estar e justica social

www.minkamysteryschool.com

The Flower Essence Society

Cursos e pesquisas em florais

www.flowersociety.com

Encontre um Terapeuta

Os sites a seguir oferecem servigos virtuais de cura ou um diretério de

terapeutas.

The Spirit Seed

www.theSpiritSeed.org

Black Acupuncturist Association

www. blackacupuncturist.org/

MINKA Brooklyn

www.minkabrooklyn.com



Maha Rose

www.maharose.com

The Flower Essence Society Practitioner Referral Network

http://www.flowersociety.org/Practitioner/index.php
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