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Yin et Yang

As bases para

compreender o equilíbrio

do vivo
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Introdução

O Yin e o Yang são frequentemente apresentados

como um símbolo misterioso vindo da tradição

chinesa.

No entanto, por trás desse símbolo existe uma

observação simples: o vivo sempre funciona por

alternância.

O dia sucede a noite.

A atividade sucede o repouso.

A inspiração sucede a expiração.

Nada na natureza é estático.

Tudo oscila.

O Yin e o Yang descrevem essa dinâmica

fundamental.

Eles não são uma crença nem uma teoria abstrata.

São uma maneira de observar os movimentos do

vivo.

Compreender essa dinâmica permite olhar de

forma diferente para o corpo, para a saúde e para

o equilíbrio biológico.
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1. Observar o vivo

Na natureza, os ciclos estão em toda parte.

A luz e a escuridão se sucedem a cada dia.

As estações transformam as paisagens ao longo do

ano.

As marés sobem e depois recuam.

O vivo se constrói nessas oscilações.

Quando um movimento atinge o seu máximo, ele já

começa a se transformar.

O cheio torna-se progressivamente vazio.

O calor prepara o retorno do frio.

O movimento prepara o repouso.

Essa alternância permanente constitui uma das

bases do equilíbrio natural.

Alguns exemplos simples

Yang :

• dia

• calor

• movimento

• expansão

• atividade

Yin :

• noite

• frescor

• repouso

• contração

• interiorização

Essas duas dinâmicas não se opõem.

Elas se complementam.
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2. O Yin e o Yang no corpo

O corpo humano também funciona segundo esses

ritmos.

Algumas funções são mais ativas durante o dia.

Outras aparecem principalmente à noite.

A digestão mobiliza a energia do corpo após as

refeições.

O sono permite, em seguida, a reparação e a

recuperação.

Nessa perspectiva:

Yang corresponde frequentemente a:

• atividade

• calor

• movimento

• digestão

• ação

Yin corresponde mais a:

• repouso

• recuperação

• reparação

• sono

• reconstrução dos tecidos

A saúde depende em grande parte do equilíbrio

entre essas duas dinâmicas.
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3. Quando o equilíbrio se desorganiza

Nas sociedades modernas, esse equilíbrio é

frequentemente perturbado.

A exposição permanente às telas prolonga

artificialmente o dia.

O estresse mantém o organismo em um estado de

alerta contínuo.

Os ritmos biológicos tornam-se irregulares.

Quando esses desequilíbrios persistem, o corpo

tenta se adaptar.

Mas essas adaptações podem acabar gerando

sintomas.

Fadiga persistente.

Inflamação crônica.

Distúrbios do sono.

Vontade de açúcar.

Dificuldade de recuperação.

Essas manifestações podem ser vistas como sinais.

O vivo indica que está tentando recuperar um

equilíbrio.

Sinais frequentes de desequilíbrio

• fadiga crônica

• sono não reparador

• irritabilidade

• distúrbios digestivos

• inflamação persistente

• queda de energia.
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4. Yin-Yang e a coerência do vivo

O Yin e o Yang oferecem uma forma simples de

compreender o funcionamento do vivo.

Quando os ritmos naturais são respeitados, o

organismo mantém uma certa coerência.

As diferentes funções biológicas se sincronizam.

O metabolismo, a imunidade, o sistema nervoso e

os ritmos hormonais passam a funcionar de

maneira harmoniosa.

Quando essa coerência se perde, o organismo pode

entrar em estados de desequilíbrio prolongados.

É essa ideia que é explorada no conceito de

coerência do vivo.

A saúde pode então ser compreendida como a

capacidade do corpo de manter essa organização

dinâmica.
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5. Recuperar o equilíbrio

Restaurar o equilíbrio não significa controlar o

corpo.

Trata-se antes de recriar as condições nas quais o

vivo pode funcionar naturalmente.

Alguns princípios simples já podem ajudar.

Algumas referências

• respeitar os ritmos do sono

• reduzir as estimulações permanentes

• privilegiar uma alimentação simples

• manter uma atividade física regular

• reencontrar momentos de calma

Esses ajustes podem parecer simples, mas

influenciam profundamente a dinâmica do corpo.
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Conclusão

O Yin e o Yang não são apenas um símbolo antigo.

Eles representam uma maneira de observar o vivo.

Compreender essa dinâmica permite olhar de

forma diferente para os desequilíbrios do corpo.

A saúde não consiste apenas em eliminar sintomas.

Ela depende, muitas vezes, da capacidade do

organismo de manter uma organização coerente

de seus ritmos e de suas funções.

Para ir mais longe

Descobrir:

• Livro: Yin Yang — As bases do mundo físico e da

psicologia

• Programa: 3x7 Renascimento

• Artigos e recursos:  A coerência do Vivo
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