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Jornada dos Doshas

MATERIAL DE APOIO

Vatta Dosha



A Esséncia de Vata: A Inteligéncia do Movimento @

Os Atributos (Gunas): _— 0O Corpo Fisico: Dita a
Leve, frio, seco, aspero, . expansao dos pulmoes, o
movel e sutil. Imag?ne 0 Eter h Movi AT bai)imento cardpl’aco, 0S

vento varrendo a (Espaco / Akasha) (Movimento / Vayu) impulsos elétricos

vastidao do céu vazio. ' - - nervosos e 0

peristaltismo.
A Biologia: Governa / \\ A Mente: Impulsiona o

absolutamente todos os fluxo invisivel e constante
movimentos do organismo. * dos nossos pensamentos.
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Como Vata se Manifesta
no Corpo Fisico

Estrutura: Biotipo longilineo
(longo e magro), dificuldade
em ganhar massa ou peso

estrutural.

| Temperatura: Extremidades
.—— (maos e pés)
W frequentemente frias.

Pele e Articulagoes:
Tendéncia ao ressecamento
e articulagdes que estalam
facilmente devido a falta de
lubrificagao sutil.

A marca registrada de Vata
é a Irregularidade.

Vocé f
ore —> Depende.

Vocé d
comenergie? == epende.

Vocé dorme no
mesmo horario? = Depende.
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A Mente Vata: Entre a Inspiracao Pura @
e a Tempestade Ansiosa

— -
O Vento a Favor (Radiante) O Vento Disperso (Sombra)
e Criatividade Brilhante: Uma facilidade 1  Inconstancia: Inicia multiplos projetos,
imensa de transitar no campo das ideias | mas perde o foco antes de conclui-los.
e inovagoes.
> =S
» Entusiasmo (Utsaha): A energia vital que » Sobrecarga: A mente que pula de galho em \
impulsiona o inicio de novos projetos. galho (‘'monkey mind’), gerando exaustao. |
» Aprendizado: Raciocinio rapido, absorve ' * Emocgoes Base: Tendéncia ao medo
informacdes com agilidade, intuicao afiada | infundado, inseguranca e ansiedade
e flexibilidade mental. quando exposto a excesso de estimulos.
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Reconhecendo o Desequilibrio:
Prakriti x Vikriti

Tempestade
(Agravamento / Vikriti)

Sistema Canal limpo para o fluxo de Hiperativacao do simpatico (luta ou fuga),
Nervoso ideias, inovacao e alegria. esgotamento nervoso, mente a mil por hora.

Sono Sono leve, mas reparador e com Insdnia, dificuldade para adormecer ou

sonhos criativos. acordar na madrugada fritando pensamentos.

: - Apetite variavel, mas capaz de Intestino preso (constipacao), gases e

Digestao s . i 1
digerir bem com moderacao. ressecamento severo do trato digestivo.

A Atencao: Muitas pessoas vivem com Vata tao agravado que acreditam que a
ansiedade e a insOnia sao sua natureza. O desequilibrio nao é o seu destino.
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Os Pilares da Harmonizacao:
A Terapia dos Opostos

A Regra de Ouro do Ayurveda: "O semelhante aumenta o semelhante; o oposto reduz o

oposto." Para curar um vento frio, seco e instavel, precisamos de calor, umidade e estrutura.

t g‘p’m -

Estrutura | Umidade e Calor " Rec ucao Sensorial
(Rotina) & (Abhyanga) .\ (Siléncio)
Estabelecer horarios regulares Oleagao diaria no corpo com Diminuir drasticamente os
para dormir, acordar e comer. 6leo de gergelim morno. Isso estimulos sensoriais (telas, luzes,
A previsibilidade acalmao nutre a pele seca, protege as arti- ~ barulho) a noite para permitir

sistema nervoso de Vata.
' ;

g
4‘. )

culagdes e "pesa" a energia dispersa.

I que' mente consiga desligar.

T v
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Alimentacao: Aterrando o Corpo Atraves do Prato @

roz), excesso de feijoes que
geram gases.

brando (sopas, mingaus quenti-
inhos, raizes, ensopados).

Aterrar € Nutrir <’ Dispersar € Ressecar
(Favorecer) r " (Evitar)
Sabores Medicinais: Doce, | Sabores Agravantes: Picante,
Acido e Salgado (trazem peso, = Amargo e Adstringente.
hidratacéo e calor). |

O que Reduzir: Saladas frias
Como Consumir: Comida | e cruas, alimentos secos
quente, Umida e de cozimento - (torradas, biscoitos de ar-

1"

p——

Especiarias que Aquecem: ‘ O Grande !nimigo; Excesso
Gengibre, canela, cardamomo, de pafelna € estlmqlantes
cravo e cominho. Uso gue hiper-excitam o sistema
generoso de Manteiga Ghee =0 Nervoso.

ou azeite.
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Curiosidades: Os Ritmos do
Tempo € 0 ‘Bug’ do Sistema

A Danca do Tempo r,
Estacao do Ano: Vata atinge |J
L

O ‘Bug’ do Dosha {J

A Armadilha Vata: Ironicamente,
pessoas com muito Vata sao
atraidas por tudo que as
desequilibra! Elas adoram pular
refeicoes, comer saladas cruas,
ficar acordadas até de madrugada
e buscar hiperestimulos.

seu pico no Outono e inicio
do Inverno (quando a propria .
natureza se torna fria, seca e I
com ventos fortes).

, \)
O Lembrete: E preciso disciplina 9 '
consciente para escolher o que }{
',] aterra, e nao o que estimula. N

Fase da Vida: A energia Vata domina
a terceira idade (trazendo sabedoria,
mas também ressecamento fisico e
fragilidade dssea).
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Pratica Fisica (Asanas):
Desacelerando o Vento Interno

Ritmo e
Permanéncia

Substitua movimentos erraticos
e rapidos por transicoes
extremamente lentas e
permanéncias prolongadas.
Ensine o sistema nervoso a
sair da urgéncia.

O Poder do Chao
(Aterramento)

Foque em posturas sentadas e de
cdcoras para ancorar a bacia na
terra. Fortalecimento isométrico e
suave gera estabilidade e um
calor nutritivo, sem causar suor
excessivo ou esgotamento.

S22

O Botao de Reset
(Flex0es a frente)

Dobrar o corpo a frente aciona
0 sistema parassimpatico
(relaxamento), acalmando o
coragao e a mente dispersa.
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Praticas Sutis: Respirar s
e Focar para Pacificar o [ . A

/7
( !

(Respiracao Alternada) Unidirecionado) |

A ferramenta mais poderosa Para meditar, dé a “mente de

para equilibrar os hemisférios macaco” uma ancora simples e
cerebrais, induzindo centramento consistente (como a ponta do nariz
profundo e aliviando a ansiedade ou a passagem do ar). Reduza os

instantaneamente. estimulos externos fechando as
| janelas dos sentidos.

Ujjayi Suave e /
Respiracao Abdominal

Respirar lenta e profundamente no |
baixo ventre (ou com o som sussurrante j

do Ujjayi) puxa a energia dispersa no , |
peito para o centro de gravidade do P s 4
. . g 4)-':)’ '.'-;'_'- - 4’/ .
corpo. Traz calor gentil e umidifica. /] / P 1 (
N\ /) Jy Fi /%
e o — 1‘/,"?/' 2 “ ( 5“‘:




D

“Para que a mente possa voar nas alturas da
criatividade, o corpo precisa de raizes profundas
na terra. Aterre o seu corpo, desacelere a sua
respiracao e o seu vento interno se tornara inspiracao

Jornada dos Doshas — Asseiva Escola de Yoga e Meditagdo.
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