Jornada dos Doshas

MATERIAL DE APOIO

Kapha Dosha
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KAPHA

A For¢a da Terra e da Agua
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A Matéria e a Coesao

Kapha é a energia que da forma e estrutura a tudo que existe. Imagine a mistura de terra
fresca com agua limpida: o resultado é a argila, a ‘cola’ bioldgica que une nossas células.
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A Anatomia da Sustentacao

No nosso organismo, Kapha é responsavel pela estrutura e hidratacgao.
Ele é a base solida e o conforto fisico do corpo.

A Estrutura (Ossos e Musculos):

Rege a densidade 0ssea, os dentes e a formagao
de tecidos musculares saudaveis.

A Lubrificagao (Articulagoes e Estomago):

Produz o liquido sinovial que protege contra o atrito articular e
0 muco que reveste os pulmdes e o estdmago contra acidos.

A Imunidade (Ojas):

E a nossa reserva profunda de vitalidade. Ojas garante a
resiliéncia celular contra patdgenos e estresse externo.
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A Psique e a Biologia do Repouso

A energia de Kapha nao € apenas fisica; ela dita o ritmo da nossa mente e do nosso sistema nervoso.
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A Personalidade Kapha A Visao Contemporanea

‘. Pessoas com predominancia deste dosha sdo o "porto Kapha esta intimamente ligado ao sistema nervoso
seguro"”. Demonstram amorosidade profunda, lealdade, parassimpatico (a via do nervo vago). E a nossa
paciéncia inabalavel e uma excelente memoria de longo capacidade fisiologica de "descansar e digerir" (rest and
prazo. Trazem estabilidade para qualquer ambiente. digest), permitindo relaxamento, regeneracao celular e

nutricao profunda.
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O Termometro da Auto-observacao

O desequilibrio nao € uma falha, € apenas um acumulo temporario de
terra e agua. Observe os sinais do seu proprio corpo.
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Sattva - A Agua Clara Tamas - A Lama Estagnada
e Amor incondicional, compaixao, imunidade * No Corpo: Letargia ao acordar, digestao
forte, estabilidade emocional, forca fisica excessivamente lenta, ganho de peso, retencao
admiravel e nutricao profunda. de liquidos, acimulo de muco.

e Na Mente: Inércia, tristeza apatica, dificuldade
de iniciar tarefas, possessividade e apego
excessivo ao passado.
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Os Ciclos da Terra e da Agua

A energia de Kapha flutua naturalmente em
resposta ao ambiente, as estagoes e ao proprio
tempo.

A Infancia: E a fase de crescimento
estrutural e construcao de tecidos

(por isso crian¢as dormem muito e tém
resfriados/muco frequentes).

Horarios do Dia: Das 6h as 10h da
manha e da noite (por isso € tao dificil
sair da cama e a letargia domina se
passarmos das 6h dormindo).

Estacoes do Ano: Fim do inverno
e primavera. A neve derrete, a
umidade aumenta e a terra
encharcada acumula agua e peso.
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A Farmacia Interna e a Regra de Ouro

O grande principio terapéutico do Ayurveda: Semelhante aumenta semelhante; os opostos curam. /<.~

Calor, Movimento,
Leveza e Estimulo

Frio & Pesado Equilibrio Kapha

Rotina Diaria (Dinacharya)

LY . .
== Acordar Cedo N ® Evitar Sonecas Nt S Buscar Novidades =
Idealmente antes das 6h, Dormir durante o dia aumenta Quebre a rotina intencionalmente
fugindo do horario onde a a inércia, a lentidao e a (mude o caminho para o
energia letargica de Kapha producao de muco. trabalho, experimente o novo)
domina o dia. e N para evitar estagnacao. Ve
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Para equilibrar a lentiddo digestiva (Mandagni), favoreca alimentos que secam e aquecem o sistema. /”

A Dieta Antidoto

Picante

~~ Especiarias como
/)0 gengibre, pimenta e
cravo acendem o
fogo digestivo.

Matriz de Sabores (Taste Grid)

~secam 0 excesso de |

" umidade.

Adstringente

Leguminosas (feijdes,
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Pratica Fisica: Asanas para Despertar

A pratica ideal deve combater a letargia gerando suor, acelerando o cora¢ao
e criando expansao. O ritmo deve ser um Vinyasa fluido e dinamico.

Posturas em Pé

Recrutam grandes musculos,
constroem presenca.

Torcoes

Massageiam vigorosamente
os 6rgaos internos,
"espremendo’ toxinas e

combatendo a lentidao

Aberturas de Peito digestiva.

O peito é a "casa’ de Kapha;

abrir o coracgao libera estagnacao
emocional, melancolia e 0
abatimento postural.
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A Respiracao que Aquece

Kapalabhati (Cranio Brilhante): ExalagGes
vigorosas e ativas pelo nariz. Limpam o muco
das vias aéreas, clareiam a mente nublada e
estimulam o sistema nervoso.

Surya Bhedana: Inspirar apenas pela narina
direita (canal solar / Pingala) para elevar a

temperatura do corpo e a energia de a¢ao (Rajas).

A Meditacao da Fluidez

Vairagya (Desapego): A mente Kapha gosta de
reter e ruminar. A meditagao nao deve ser um

mergulho na sonoléncia, mas sim observar 0s

pensamentos passarem como aguas de um rio.

Deixe a emogao chegar e a veja ir embora.
Abrace a impermaneéncia.
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A sua establhdade é um dom parao ..

mundo, mas a sua alma tambem _ ==
% prec1sa dancar. Honre as sua
ralzes mas permita-se fluir coma - -
e correnteza da Vlda =

i
“

Boas praticas! I,
Asselva - Mente Presente, Vida em Paz

M Gemini Notebook




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12

