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PROPOSTA DE TRABALHO

Chegando aos quatro anos em mar-
ço de 2010, o Mantra Gastronomia 
e Arte prova que é possível alimen-

tar-se com saúde sem abrir mão do sabor. 
A casa é especializada em culinária india-
na, com receitas à base de soja e vegetais e 
não utiliza carne, ovos e lácteos. 

O tempero especial não deriva ape-
nas do conhecimento que o chef Ekana-
tha Dasa adquiriu em mais de 30 anos de 
culinária. É proveniente da proposta do 
restaurante, de unir sabores dos exóti-
cos temperos da Índia com a busca da 
espiritualidade típica desse povo. Confi -
ra a entrevista:

Quais os fundamentos do Mantra?
A nossa proposta se baseia na cultura 

Alimento para o corpo e o espírito
Chef Ekanatha Dasa orienta as refeições do Mantra Gastronomia e Arte com base

nos princípios da medicina Ayurveda e nas preferências do Deus hindu Krishna

alimentar indiana. Toda a comida preparada 
é uma oferenda ao “senhor dos senhores”, o 
deus hindu Krishna. Orações, mantras e ritos 
de purifi cação são entoados durante o cozi-
mento dos alimentos. Há também um cuida-
do especial com a circulação da energia: os 
pratos usados não voltam à cozinha. Dessa 
forma, a refeição servida torna-se uma “pra-
sada” composta de alimentos sagrados.

Porque a escolha do padrão vegano?
O veganismo é uma evolução do ve-

getarianismo. Hoje em dia, tomar leite não 
é mais uma hábito saudável, pois o sistema 
de produção esgota as vacas injetando-lhes 
hormônios para que produzam sem parar. 
Uma vaca confi nada dura cerca de quatro 
anos, enquanto um vaca feliz, criada solta e 
produzindo o que lhe convém, vive mais de 
vinte. Que espiritualidade é essa que esta-
mos colocando pela boca ao consumir pro-
dutos provenientes da exploração animal? 
Por isso o veganismo incorpora outros há-
bitos e transcende o cuidado apenas com a 
alimentação. Cuidamos do que vestimos e 
o tipo de entretenimento que escolhemos 
para nosso lazer, por exemplo. 

Como isso se materializa na comida?
Nosso cardápio oferece receitas à base 

de soja já que a alimentação vegana não uti-
liza carne, ovos e lácteos. A proposta de ser 
um restaurante vegano nasceu da vontade 
de oferecer uma opção alimentar diferen-
te, que respeitasse o ser humano e também 

os animais, garantindo assim, um círculo que 
alimenta a alma e o corpo. E como nossos 
pratos são feitos visando o bem estar e a 
saúde, os ingredientes das refeições são cul-
tivados ecologicamente e entregues na por-
ta do restaurante, ainda frescos.

Fale sobre a infl uência da ciência 
Ayurveda.

É o mais antigo conhecimento medi-
cinal do qual se tem notícia, uma fi losofi a 
hindu de 5 mil anos. Seguindo os preceitos 
dessa terapia, os pratos servidos no Man-
tra são Tridosha: possuem uma combina-
ção equilibrada de todos os sabores culiná-
rios - amargo, azedo, picante, adstringen-
te, doce e salgado. Sua combinação garan-
te uma alimentação energeticamente equi-
librada sem sobrecarregar ou privar o or-
ganismo dos nutrientes necessários ao seu 
desenvolvimento. E por ser uma refeição 
complexa, garante a saciedade por um pe-
ríodo entre sete e nove horas. 

Explique um pouco a quiropraxia.
A quiropraxia mântrica indiana traba-

lha em primeiro lugar o corpo sutil do pa-
ciente. Ou seja, através dos atendimentos, 
remove gases e microgases que fi cam alo-
jados entre as vértebras, causando decson-
forto e até doenças graves, como as hér-
nias. É um método muito efi ciente para a 
cura, tanto é que já tive pacientes que des-
marcaram de cirurgias depois de um bre-
ve tratamento. Por outro lado é um ex-

celente trabalho de prevenção, difi cultan-
do o aparecimento de 23 doenças diferen-
tes. Apenas uma sessão já é sufi ciente para 
deixar o paciente em estado de bem-aven-
turança. Traz alívio e remove o sofrimen-
to, o desgaste e promove o bem estar. Os 
atendimentos podem ser feitos a domicílio 
ou aqui mesmo no Mantra, sendo necessá-
rio agendamento prévio. 

Você passa seu conhecimento 
adiante?

Sempre no último sábado de cada mês 
o restaurante sedia o famoso curso de culi-
nária dos Dez Mais do Mantra. Detalho por 
exemplo, o preparo da gran-massala, que 
é a combinação dos temperos que dá aos 
pratos um paladar único. A cada edição, a 
apostila do curso traz novas receitas, de 
nove pratos salgados e um doce. Algumas 
dicas já estão disponíveis no site.

MANTRA
GASTRONOMIA E ARTE
www.mantrarestaurante.com.br

Rua Santo Antônio, 372
Independência

Funciona de segunda à sábado,
das 12h às 15h. 

À noite sob reserva para eventos.
Quiropraxia, Grupo Mantra de Música 
e Dança e encomendas: 51 9645.0385
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Por que as pessoas falam tanto?

Uma vez passei dez dias num retiro 
de meditação vipássana, para fazer 
uma reportagem para ÉPOCA. 
Havia muitas regras. Uma delas 

era o silêncio. Por dez dias era proibido falar. 
Também devíamos evitar olhar para as ou-
tras pessoas. O objetivo era silenciar a men-
te até que não houvesse nenhum ruído tam-
bém dentro de nós. Foi uma experiência fan-
tástica, que me mudou para sempre. Nunca 
antes estive tão em mim. E nunca depois vol-
tei a estar.

O silêncio e um progressivo mergulho 
interno, em vez de me alienarem do mundo, 
me conectaram a ele de um modo até en-
tão inédito para mim. Eu sentia cada segundo, 
por que eles demoravam a passar. Percebia o 
vento e as nuances das cores do céu e das fo-
lhas das árvores em detalhes. Olhava, cheira-
va, ouvia e tocava o mundo como se tudo fos-
se novo. Cada centímetro de terra era capaz 
de me ocupar por minutos. Sem palavras, a 
realidade me alcançava com mais força. Final-
mente eu não apenas compreendia, mas vivia 
a poesia de Alberto Caeiro: “Sinto-me nas-
cido a cada momento para a eterna novida-
de do mundo”.

Antes que alguém tenha ideias, experi-
mentei tudo isso sem nenhuma droga. Ne-
nhuma mesmo. Não podíamos tomar álcool, 

Vivemos num mundo de surdos sem deficiência auditiva. E talvez por isso nunca fomos tão solitários.

ELIANE BRUM

Por que as pessoas falam tanto?
REFLEXÃO

Que espiritualidade é essa 
que estamos colocando 
pela boca ao consumir 

produtos provenientes da 
exploração animal? 
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fumar ou ingerir qualquer medica-
mento, nem mesmo aspirina. Minha 
droga era a lucidez. Naqueles dez 
dias, ouvi com mais clareza a mim 
mesma. E passei a escutar melhor o 
mundo em que vivia. Senti que fi nal-
mente estava no mundo. Eu era.

PALAVRAS DE SOBRA
No décimo dia, voltamos a fa-

lar. O retiro acabaria no dia se-
guinte e precisávamos nos prepa-
rar para retornar a uma realidade 
cotidiana de ruídos e demandas ex-
cessivas. Lembro que eu não queria 
falar. Fiquei assustada quando todo 
mundo começou a falar ao mesmo 
tempo. Percebi que a maioria do 

que se dizia nunca deveria ter sido 
dito. Sobrava.

Uma parte eram fofocas que 
haviam sido guardadas por dias. E 
que poderiam ter fi cado impronun-
ciadas para sempre. Percebi, princi-
palmente, que depois de dez dias de 
silêncio muitas de nós não queriam 
ouvir. Só falar. Poucas eram aquelas 
que realmente desejavam escutar a 
experiência da outra, a voz da outra. 
A maioria só queria contar da sua. 
Não tinham sentido falta de outras 
vozes, apenas do som da sua. Dez 
dias de silêncio não tinham sido su-
fi cientes para acabar com nossa sur-
dez à voz alheia.

A reportagem foi publicada 

“Na audição, a alma encontra-se passiva em 
relação ao mundo exterior e exposta a todos os 

acontecimentos que dele lhe advêm e que podem 
surpreendê-la. Fechar-se à escuta é condenar-se à 
solidão, é bater a porta ao novo, ao inesperado”.

com o título de “O inimigo sou eu”. 
Eu segui, guardando em parte o que 
aprendi lá. E tenho sentido falta da-
queles dez dias de silêncio, agora 
que aumenta em níveis quase insu-
portáveis a poluição sonora dentro 
e fora de mim.

Acho que nunca escutamos tão 
pouco. E talvez por isso nunca fo-
mos tão solitários. Quando faço pa-
lestras sobre reportagem, os es-
tudantes de jornalismo costumam 
perguntar o que devem fazer para 
se tornarem bons repórteres. Mi-
nha resposta é sempre a mesma: es-
cutem. Acredito que mais impor-
tante do que saber perguntar é sa-
ber escutar a resposta. Não ape-
nas para ser um bom jornalista, mas 
para ser uma boa pessoa. Escutar é 
mais do que ouvir. Como repórter 
e como gente, esforço-me para ser 
uma boa “escutadeira”.

É a escuta que nos leva ao mun-
do. E é a escuta que nos leva ao ou-
tro. Quando não escutamos, nos 
tornamos solitários, mesmo que es-
tejamos no meio de uma festa, fa-
lando sem parar para um monte de 
gente. Condenamo-nos não à soli-
dão necessária para elaborar a vida, 
mas à solidão que massacra, por que 
não faz conexão com nada. Não es-
cutamos nem somos escutados. So-
mos planetas fechados em si mes-
mos. Suspeito que essa é uma época 
de tantos solitários em grande parte 
pela difi culdade de escutar.

Basta observar. As pessoas não 
querem escutar, só querem falar. 

OS VÁRIOS TIPOS
DE SURDOS

Depois de muita observação, 
classifi quei cinco tipos básicos de 
surdos. 

Há aqueles que só falam e 
pronto. Emendam um assunto no 
outro. Fico prestando atenção para 
detectar quando respiram e não 
consigo. Acho que inventaram um 
jeito de falar sem respirar. E ganha-
riam mais dinheiro se entrassem 
em algum concurso de tempo sem 
oxigênio embaixo d’água. Aí, pelo 
menos, fi cariam quietos por um 
momento.

Existem aqueles que falam e fa-
lam e, de repente, percebem que 
deveriam perguntar alguma coisa 
a você, por educação. Perguntam. 
Mas quando você está abrindo a 
boca para responder, já envereda-
ram para mais algum aspecto sobre 
o único tema fascinante que conhe-
cem: eles mesmos.

Há aqueles que fi ngem ouvir o 
que você está dizendo. Você con-
segue responder. Mas, quando co-
loca o primeiro ponto fi nal, per-
cebe que não escutaram uma pa-
lavra. De imediato, eles retomam 
do ponto em que haviam parado. 
E não há nenhuma conexão en-
tre o que você aca-
bou de dizer e o 
que eles começa-
ram a falar.

Existem aque-
les que ouvem o 

que você diz,
mas apenas para 
mostrar em segui-
da que já haviam pensado nisso ou 
que sabem mais do que você, o que 
é só mais um jeito de não escutar.

Há ainda os que só ouvem o 
que você está dizendo para rapi-
damente reagir. Enquan-
to você fala, eles estão vas 

“É a escuta que nos leva 
ao mundo. E é a escuta 
que nos leva ao outro. 

Quando não escutamos, 
nos tornamos solitários, 
mesmo que estejamos 
no meio de uma festa, 
falando sem parar para 

um monte de gente”.



REFLEXÃO
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culhando o cérebro em busca 
de argumentos para demolir 
os seus e vencer a discussão. 

Gostam de ganhar. Para eles, 
qualquer conversa é um jogo em que devem 
sempre sair vitoriosos. E o outro, de prefe-
rência, massacrado. Só conhecem uma ver-
dade, a sua. E não aprendem nada, por acre-
ditarem que ninguém está à altura de lhes 
ensinar algo.

É claro que há um mix das várias espé-
cies de surdos. E devem existir outras mo-
dalidades que você deve ter detectado, e eu 
não. O fato é que vivemos num mundo de 
surdos sem defi ciência auditiva. E uma boa 
parte deles se queixa de solidão. 

É um mundo de faladores compulsivos 
o nosso. Compulsivos e auto-referentes. 
Não conheço estatísticas sobre isso, mas eu 
chutaria, por baixo, que mais da metade das 
pessoas só falam sobre si mesmas. Seu mun-
do torna-se, portanto, muito restrito. E mui-
to chato. Por mais fascinantes que possamos 
ser, não é o sufi ciente para preencher o as-
sunto de uma vida inteira.

ESCUTATÓRIA
Num ótimo artigo, intitulado Escuta-

tória, o escritor Rubem Alves diz: “Sempre 
vejo anunciados cursos de oratória. Nun-
ca vi anunciado curso de escutatória. Todo 
mundo quer aprender a falar. Ninguém quer 
aprender a ouvir. Pensei em oferecer um 
curso de escutatória. Mas acho que ninguém 
vai se matricular”.

Quando não escutamos o mundo do 
outro, não aprendemos nada. Acontece com 
o chefe que não consegue escutar de ver-
dade o que seu subordinado tem a dizer. A 

“Me parece que o silêncio soa ameaçador. Enchemos nossa vida
de barulho, da mesma forma que atulhamos nossos dias de tarefas, 

com medo do vazio. Tarefas em uma agenda cheia constituem 
outro tipo de ruído. E o vazio também é uma forma de silêncio”.

REFLEXÃO

priori ele já sabe – e já sabe mais. Assim 
como acontece com a mulher que não con-
segue escutar o companheiro. Ou o ami-
go que não é capaz de escutar você. E vi-
ce-versa.

Tornamo-nos muito sozinhos no ges-
to de não escutar. Em Revolutionary Road 
(Sam Mendes, 2008), traduzido para as te-
las de cinema do Brasil como “Foi apenas um 
sonho”, a cena fi nal é a síntese dessa rela-

ção simbiótica entre surdez e solidão. Não a 
surdez causada pela defi ciência auditiva, mas 
essa outra de que falamos, esta que é mais 
triste por ser escolha. Quem viu, não esque-
ceu. Quem não viu, pode pegar o dvd em 
qualquer locadora. Essa cena fi nal vale por 
alguns milhares de palavras.

Sempre pensei muito sobre por que as 
pessoas falam tanto – e por que têm tan-
ta difi culdade de escutar. Qual é a ameaça 
contida no silêncio? O que temem tanto ou-
vir se calarem a sua voz por um momento? 
Por que precisamos preencher nosso mun-
do - inclusive o interior - com tantos ruídos?

Acho que cada um de nós poderia pa-
rar alguns minutos e fazer a si mesmo es-
tas perguntas.

Percebo também que há uma pressão 
para que nos tornemos falantes. Ser falante 
supostamente seria uma vantagem no mun-
do, especialmente no mundo do trabalho. 
Mesmo que você não diga nada de novo, 
mesmo que você repita o que o chefe dis-
se com outras palavras. Mas falar, qualquer 
coisa, é marcar presença, é uma tentativa 
de garantir-se necessário. E ser quieto, ca-
lado, é visto como um tipo invisível de defi -
ciência. Como se lhe faltasse algo, palavras. 
Mas será que as palavras estão ali, nessa fa-
lação desenfreada? Ou melhor, será que 
quem fala está realmente naquele discurso? 
Tenho dúvidas.

Por qualquer caminho que se possa 
pensar, me parece que o silêncio soa ame-
açador. Em parte, pelo que ele pode dizer 
sobre nós. Enchemos nossa vida de barulho, 
da mesma forma que atulhamos nossos dias 
de tarefas, com medo do vazio. Tarefas em 
uma agenda cheia constituem outro tipo de 

culhando o cérebro em busca 
de argumentos para demolir 
os seus e vencer a discussão. 

São os anunciantes 
que, indiretamente, 

pagam os custos 
para que o

BEM ESTAR 
seja entregue 

gratuitamente
a você e à toda a 

comunidade. 

Eles desejam algum 
retorno, é claro.

É merecido.
E o jornal

precisa
disso.

 Dê preferência 
a quem anuncia 
no BEM ESTAR. 
Eles são parceiros 
e te atenderão 
muito bem.

 Ao ligar para um 
anunciante do BEM 
ESTAR, identi fi que-se 
como nosso/a leitor/a.

 Ao ir ao 
estabelecimento de
algum anunciante do
BEM ESTAR, diga que
é nosso/a leitor/a.

ENTÃO FAÇA ISSO POR NÓS:

Gente solidária é tudo de bom!
Muito obrigado. Jornal BEM ESTAR. 

Todo mês nos esforçamos ao máximo para
fazer o melhor jornal possível para você.

VOCÊ GOSTA DE AJUDAR?
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Dê sua opinião. Participe. 
COMENTE ESTA MATÉRIA

redacao@jornalbemestar.com.br

ruído. E o vazio também é uma for-
ma de silêncio.

OS RISCOS
DE ESCUTAR

Em rasgos de intolerância, 
achava que os falantes compulsivos 
eram apenas muito chatos e muito 
egocêntricos. Que as pessoas não 
escutavam – o silêncio e o outro – 
por prepotência. Mas acredito que 
é bem mais complicado que isso.

Há dois livros muito interes-
santes que pensam sobre a escu-
ta. A Hermenêutica do Sujeito, de 
Michel Foucault (Martins Fontes), e 
Como Ouvir (Martins Fontes), um 
livrinho pequeno e precioso de Plu-
tarco. Eles mostram que escutar é 
se arriscar ao novo, ao desconhe-
cido. Na audição, mais do que em 
qualquer outro sentido, a alma en-
contra-se passiva em relação ao 
mundo exterior e exposta a todos 
os acontecimentos que dele lhe ad-
vêm e que podem surpreendê-la. 
Ao ouvir, nos arriscamos a sermos 
surpreendidos e abalados pelo que 
ouvimos, muito mais do que por 
qualquer objeto que possa nos ser 
apresentado pela visão e pelo tato.

Faz muito sentido. As pesso-
as não escutam porque escutar é 
se arriscar. É se abrir para a possi-
bilidade do espanto. Escancarar-se 
para o mundo do outro - e também 
para o outro de si mesmo.

Escutar é talvez a capacidade 

versas são para 
quem duvida de 
suas certezas, para 
quem realmente está aberto para 
ouvir – e não para fi ngir que ouve. 
Diálogos honestos têm mais pon-
tos de interrogação que pontos fi -
nais. E “não sei” é sempre uma boa 
resposta.

Escutar de verdade é se en-
tregar. É esvaziar-se para se deixar 
preencher pelo mundo do outro. E 
vice-versa. Nesta troca, aprende-
mos, nos transformamos, exerce-
mos esse ato purifi cador da rein-
venção constante. E, o melhor de 
tudo, alcançamos o outro. Acredi-
te: não há nada mais extraordinário 
do que alcançar um outro ser hu-
mano. Se conseguirmos essa proeza 
em uma vida, já terá valido a pena.

Escutar é fazer a intersecção 
dos mundos. Conectar-se ao mun-
do do outro com toda a generosi-
dade do mundo que é você. Algo 
que mesmo defi cientes auditivos 
são capazes de fazer. 

ELIANE BRUM é repórter especial da 
revista ÉPOCA. Ganhou mais de 40 prêmios 

nacionais e internacionais de Jornalismo. É 
autora de “A Vida Que Ninguém Vê”.

Publicado no site da REVISTA ÉPOCA. Cedido 
com autorização da autora.

“Escutar de verdade implica despir-se de todos os seus preconceitos, de 
suas verdades de pedra, de suas tantas certezas, para se colocar no lugar 
do outro. Escutar é também um profundo ato de amor. Em todas as suas 

encarnações. Amor de amigos, de pais e de filhos, de amantes.”

mais fascinante do humano, por que 
nos dá a possibilidade de conexão. 
Não há conhecimento nem apren-
dizado sem escuta real. Fechar-se 
à escuta é condenar-se à solidão, é 
bater a porta ao novo, ao inespe-
rado.

Escutar é também um profun-
do ato de amor. Em todas as suas 
encarnações. Amor de amigos, de 
pais e de fi lhos, de amantes. Nesse 

mundo em que o sexo está tão ba-
nalizado, como me disse um amigo, 
escutar o homem ou mulher que se 
ama pode ser um ato muito eróti-
co. Quem sabe a gente não expe-
rimenta?

Escutar de verdade implica 
despir-se de todos os seus precon-
ceitos, de suas verdades de pedra, 
de suas tantas certezas, para se co-
locar no lugar do outro. Seja o fi lho, 

o pai, o amigo, o amante. E até o 
chefe ou o subordinado. O que ele 
realmente está me dizendo?

Observe algumas conversas 
entre casais, famílias. Cada um está 
paralisado em suas certezas, convic-
to de sua visão de mundo. Não en-
tendo por que se espantam que ao 
fi nal não exista encontro, só mais 
desencontro. Quem só tem certe-
zas não dialoga. Não precisa. Con-


