Jornada dos Doshas

MATERIAL DE APOIO

Revisao Geral - Kapha, Pitta e Vata



Somos um microcosmo da natureza em constante movimento.©

Eter + Ar = VATA

A Inteligéncia do Movimento

Fogo + Agua = PITTA

A Inteligéncia da Transformacao

A Inteligéncia da Estrutura

Agua + Terra =

/ A Ciéncia da Vida:

Ayurveda (Ayu = Vida, Veda = Ciéncia/Sabedoria) entende que a saude ndo é a
auséncia de doenga, mas a manutengao harmoniosa da nossa energia vital.
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Voceé possui uma natureza unica, mas nao € refém dela.
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Prakriti Vikriti

Sua Natureza Original Seu Estado Atual
No momento da sua concepgao, uma propor¢ao unica Ao longo da vida, fatores como estresse, clima, idade e ma
dos trés doshas foi estabelecida. Essa é a sua "impressao alimentacao alteram suas energias, afastando-o do seu
digital energética” e o seu estado de perfeito equilibrio. centro. Este é o estado de desequilibrio momentaneo.

Nao existe dosha melhor ou pior.

A Chave do Ayurveda

O objetivo nunca é mudar quem voceé é (Prakriti), mas observar como vocé esta agora (Vikriti)
e usar a rotina e o Yoga para retornar ao seu lar interno.




VATA: A inteligéncia cosmica do
movimento € da comunicacao.

A Mente

Regula o fluxo continuo dos
pensamentos, a adaptabilidade
e a energia da criatividade.

Esséncia

Ar + Eter. Vata é o vento interno.
Possui os atributos: leve, frio,
seco, aspero, movel e sutil.

O Corpo Fisico

Governa absolutamente todos os
movimentos: respiracao, batimentos

cardiacos, trafego dos impulsos nervosos
e peristaltismo. Estrutura leve, pele
mais fria/seca e metabolismo irregular.

Espectro de Vata (Sattva <> Rajas/Tamas)
Agravado
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Q" Criatividade fluida © alegria de viver /\ Ansiedade ® “mente de macaco” & insonia
@ flexibilidade mental ® intuicdo agugada @ dificuldade de concluir tarefas 3 frio constante
@ entusiasmo £ comunicacao clara ¥ esgotamento nervoso & constipacdo
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A Farmacia Interna de Vata: O caminho do aterraménto

Pilares da Harmonizacao: O antidoto para o excesso de vento € o aterramento, o calor
suave, a nutricao profunda e a regularidade.

Alimentacao

Preferir sabores doce, azedo e salgado.
Alimentos quentes, imidos e oleosos (sopas,
mingaus, ghee).

Especiarias suaves (canela, gengibre).

Evitar refei¢des frias, cruas e jejuns longos.

Praticas Sutis

Nadi Shodhana (Respiragao Alternada),
Ujjayi suave e respiragao abdominal.
Meditagao com foco unidirecionado
(Dharana) para acalmar a mente dispersa.

Pratica Fisica (Asanas)

Transi¢oes lentas e longas permanéncias.
Focar em posturas de aterramento voltadas
para o chao e flexoes a frente (botao de ‘reset’
do sistema nervoso).

Fortalecimento suave sem esgotar.

Mensagem Final

Que suas raizes toquem a terra com
tanta firmeza que sua mente possa
dancar livremente no céu.




Fogo + Agua. Pitta é o calor
transformador. Seus atributos
sao: quente, agudo, leve,
levemente oleoso e penetrante.

O Corpo Fisico

Rege o metabolismo celular, a
digestao, o sistema enddcrino e
a temperatura corporal.
Musculatura moderada, pele
quente, fome intensa e digestao
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\_ rapida. Y,

Responsavel pelo
discernimento mental,
intelecto logico e a capacidade
de digestao das emocoes.
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Espectro de Pitta (Sattva <> Rajas/Tamas)

Equilibrado

- Inteligéncia brilhante, foco

@ inabalavel, coragem, lideranca

@ natural, visdo clara e paixao
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Agravado

Raiva, irritabilidade, impaciéncia,
perfeccionismo toxico.
Inflamacgdes corporais, acidez ¢
gastrica extrema, suor excessivo. )
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A Farmacia Interna de Pitta: O caminho do frescor e da entrega. «\Ve

Pilares da Harmonizagao: O antidoto para a intensidade, calor e esforco é o frescor, a
moderacao, a entrega e a pausa relaxante.

Alimentacao Pratica Fisica (Asanas)

Preferir sabores doce, amargo e Praticas nao-competitivas (Hatha suave,
adstringente. Alimentos frescos e Yin Yoga).

refrescantes (sucos verdes, folhas, agua de SO\ Buscar um ritmo moderado, cultivando a
coco). Evitar pimentas, frituras, alcool e A rendicdo e ndo a performance.

excesso de acidez. Evitar horarios de sol a pino.
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Praticas Sutis ) Mensagem Final

Respiracoes refrescantes. Praticar o

desapego do controle e da perfei¢ao. O \
tapete de Asseiva deve ser um refugio, ndo \  chamas do controle. Sua for¢a mora na

uma tarefa a ser cumprida com exigéncia. O sua capacidade de relaxar.
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Deixe a dgua da aceitacdo apagar as




KAPHA: A inteligéncia biologica da estrutura e do afeto

C Esséncia > ( O Corpo Fisico ( A Mente
Terra + Agua Governa a formacgao dos tecidos Traz profunda estabilidade emocional,

Kapha'é ' 44 f 3 corporais, a lubrificagao das articulagoes memoaria de longo prazo e a
ARSI [ BT TR Sl ikt o) e a imunidade profunda (Ojas). capacidade vital de nutrir relagées.
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Atributos: pesado, lento, frio, oleoso, Estrutura 6ssea sdlida, forga duradoura,
denso e estavel. pele macia e metabolismo lento.
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Equilibrado o i oy Agravado

Amorosidade, serenidade, paciéncia, { Letargia, inércia, procrastinacao, depressao
lealdade inabalavel, imunidade forte, melancolica, ganho de peso, excesso de muco
mente pacifica e tolerante. (congestao) e apego excessivo ao passado.




< A Farmdcia Interna de Kapha: O caminho do dinamismo <

,
1 &’ i . : . .. ; o .
¢ Pilares da Harmonizagao: O antidoto para a estagnagao e letargia € o calor, - 9 'eavy
0 movimento vigoroso, a leveza e a quebra de rotinas de conforto. 2y
Alimentacao Pratica Fisica (Asanas)
Preferir sabores picante, amargo e Vinyasa fluido, Saudagdées ao Sol
adstringente. Comida quente, leve e seca. @ . ) ", \ vigorosas. Posturas em pé (Guerreiros),
Abusar de especiarias que aguecem. | // s tor¢oes profundas para desintoxicar e
Reduzir laticinios mucogénicos, /; Qﬂ aberturas de peito para liberar a |
doces e refeicoes pesadas. .\ ' estagnacao emocional. . -,
e/,
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Praticas Sutis

Pranayamas ativadores como
Kapalabhati e Bhastrika (respiragao do
fole). Surya Bhedana (respiragao solar).
Meditacao focada em Vairagya
(desapego e fluidez).
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R A Matriz Tridosha: O Mapa Comparativo
JZ A A B] A A B A
I = ; - 080 + AgUcC CITa + AgUG
) : . o AT
i Fungao ) Movimento & Digestao & (1 =
: } Principal -0 Comunicacao Metabolismo (\f /\j Estrutura&Coesaoé)
) )
Atributos Frio, Seco, Leve, Quente, Agudo, Umido, Frio, Pesado, Oleoso,
(Gunas) Moével > A Penetrante 7 Lento
Sinais de Ansiedade, Secura, Raiva, Inflamacao, .
Agravamento | / Insonia Acidez Lotargla, MUGHSRER
Antidoto Aterramento, Nutricao, Frescor, Moderacao, Estimulo, Movimento,

Principal

Calor Suave

Relaxamento

Calor Intenso



A Regra de Ouro: A Cura pelos Opostos @

O Principio Maior: “Semelhante aumenta semelhante, o oposto reduz.” a

O Ayurveda nao trata a doenca, trata o doente.

Sinto Frio, Secura

\

g /) Sinto Peso, Estagnagao i
<

e Letargia

e Agitacao |
Sinto Calor, Y > ,‘,\,Ap"CO_ A Frescor, Sombras e
Queimagéo e Raiva | “— ;_5 | Rendicéo

Movimento, Tempero
Picante e Leveza
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Honre o Seu Jardim Interno

O conhecimento dos Doshas nao existe para te aprisionar em
caixas, mas para te dar ferramentas de auto-observacao.
Na escola Asseiva, acreditamos que 0 Yoga nao é uma
performance, mas a arte de ouvir o proprio corpo. Quando =

vocé aprende a ler seus proprios ventos, fogos e aguas, o -
tapete de Yoga deixa de ser apenas um exercicio € se torna a |
sua Farmacia Interna e o seu refugio de paz.

Observe-se sem julgamento. Cuide-se com autocompaixdo.
Nos vemos na Asseiva! Namasté.

M Gemini Notebook
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