Ayurveda

A palavra Ayurveda derivada do sdnscrito e significa “ciéncia ou conhecimento da vida"

(Ayus = vida, Veda = ciéncia ou conhecimento). E um sistema de salde holisticos, por abordar
o ser humano em toda a sua integralidade, englobando os aspectos fisico, mental, espiritual e
o bem-estar social de cada individuo.

Os trés pilares da cultura Indiana sdo:

(1) Ayurveda, para proporcionar a sadde fisica e mental necessdria para fazer a jornada
espiritual

(2) Yoga, o caminho da integragdo de corpo, mente e espirito que conduz a realizagdo
espiritual

(3) Tantra, o método mais rdpido e intenso para quem deseja alcangar logo a meta.

Ayurveda (ciéncia da vida) € a antiga arte de salide corpo/mente/espirito que tem sido
praticado na India por mais de 5000 mil anos. E uma das terapias complementares mais
populares nos EUA e Europa, por conta de sua abordagem holistica na cura, e sua eficdcia em
remover as tensdes, aumentar a energia e a resisténcia e proporcionar paz interior. O
autoconhecimento é um fator muito importante para ser feliz. Com a ajuda de Ayurveda vocé
pode aprender sobre si mesmo e como consequéncia, formar novos hdbitos que propiciardo um
bem-estar fisico, mental e emocional.

Na filosofia da Ayurveda a criagdo surge da consciéncia pura ha forma de uma vibragdo
sonora que gradualmente transforma-se em energias mais e mais densas até formar os Cinco
Grandes Elementos. Eles sdo os padrdes energéticos dos cinco elementos fisicos que
conhecemos: éter, ar, fogo, liquido e sélido. Diferentes combinagdes dos cinco elementos
determinam a formagdo dos trés doshas ou bioenergias: Vata, Pitta e Kapha.

Vata consiste do ar (principalmente) e éter e por isso a sua qualidade principal € ser seco.
Pitta consiste de fogo (principalmente) e liquido e por isso a qualidade principal é o calor.
Kapha consiste de liquido (principalmente) e sélido que proporciona "peso".

A palavra Dosha literalmente significa "facilmente desequilibrado” porque cada dosha precisa
manter uma relagdo entre dois elementos antagénicos, por exemplo, fogo e liquido ndo podem
ficar juntos - ou o fogo evapora o liquido ou € apagado por ele. O dosha Pitta mantém os dois
juntos na forma dos dcidos digestivos. Os trés doshas atuam em todo o Universo e em cada
ser, variando de intensidade de acordo das estagdes do ano e da hora do dia - por exemplo,
Kapha domina na segunda parte do inverno e inicio da primavera, um periodo dominado por
umidade e frio. Nas pessoas um ou dois doshas geralmente dominam em sua natureza. Pitta
tem uma maior influéncia entre 10:00h e 14:00h quando o sol estd brilhando mais forte. De



acordo com o Ayurveda a hatureza é o resultado da manifestagdo de todos os elementos, a
partir do Eter. O Homem, como parte da Natureza, apresenta em seu corpo todos os cinco
elementos”.

« E onipresente no universo.

* Propriedades: leveza, suavidade, maciez, inatividade, claridade, auséncia de movimento,
temperatura nem fria nem quente.

+ O som como sentido e o ouvido como drgdo sensorial.

* Representa os espagos em nosso corpo fisico. Espagos da boca, nariz, trato gastrointestinal,
espago tecidual e celular.

* No dtomo o grande espago entre o niicleo e a drbita dos elétrons é representado pelo
elemento éter.

* Ar € o elemento do movimento.

+ Contém oxigeénio, o qual € vital para a existéncia de todas as entidades.
+ Exerce um efeito refrescante sobre os outros elementos e objetos.

+ Seu sentido especial € o tato e seu orgdo especial € a pele.

* Controla todas as atividades e fungdes do corpo, os pulsos e fodos os componentes gasosos.
* Propriedades: leveza, aspereza, claridade, movimento, sem forma.

* Colabora com os outros elementos no estimulo.
* Presente nos movimentos corporais, pulsagdo do coragdo e movimento respiratorio.

* Movimento dos impulsos nervosos.



* Promove a leveza corporal.

* Responsdvel pelo metabolismo e transformagdes.
* Promove a fungdo digestiva e da matéria cinzenta do cérebro (inteligéncia).

* Propriedades: quente, leve, intenso, agudo, também se expande amplamente e tem uma alta
velocidade.

* Ativa a retina para percepgdo da luz.

* Responsdvel pela temperatura corporal, regula a digestdo e metabolismo, processo de
pensamento, sangue e visdo.

* O fogo relaciona-se com a visdo.

* Propriedades: solidez, fluidez, maciez, aderéncia, frieza, viscosidade, umidade, movimento
descendente devido a forga gravitacional.

* Seu sentido particular € o gosto e seu érgdo caracteristico € a lingua.

* Manifesta-se ho corpo fisico de forma liquida: plasma, sangue, secregdes, saliva, suor, urina,
liquido sinovial, fluido sexual, menstruagdo, leite materno.

+ O elemento dgua € vital para um bom funcionamento dos sistemas fisioldgicos.

+ O elemento dgua relaciona-se com a vitalidade dos tecidos corporais e é responsavel pelo
sabor.

* Representa a nossa estrutura fisica.

+ Simbolismo da coesdo do corpo fisico.

- Todas as estruturas sélidas sdo derivadas da terra.

* Propriedades: peso, dureza, aspereza, firmeza, Pdgina 12 densidade, lentiddo.
- Estad contida no tecido 6sseo e muscular.

+ O elemento terra relaciona-se ao olfato.



+ O principio bioregulador.

+ O que perturba ou é passivel de ser perturbado.

+ Sdo constituidos dos 5 elementos.

+ Dependendo do elemento que é predominante é definido o Dosha.

+ Os trés Doshas contém os 5 elementos em sua constituigdo em diferentes proporgées.

+ Cada dosha possui os cinco elementos bdsicos da natureza, porém dois deles predominam
formando as suas qualidades e caracteristicas principais, e as fungdes dos doshas estdo
diretamente ligadas a predomindncia destes elementos ho corpo fisico.

* Vata controla fodos os movimentos corporais e mentais. A causa de qualquer movimento
desde a célula até o pensamento.

» Pitta comanda todas as transformagdes: metabolismo, visdo e sensorial.

* Kapha possui uma influéncia estabilizadora e estrutural além de lubrificar os tecidos.

+ Formado por ar e éter (espago vazio).
* Representa a energia do movimento.

* Governa o piscar dos olhos, movimento de musculos e tecidos, pulsagdo do coragdo,
impulsiona os alimentos no TGI (trato gastrointestinal), favorece a formagdo do suco
gdstrico, fungdo intestinal, memdria, fluxo de pensamentos e consciéncia do momento
presente.

* Energia relacionada ao movimento (do corpo e da mente).
* Energia que embasa as atividades voluntdrias e involuntdrias do corpo.

* Forga que impulsiona, que faz com que os outros dois doshas possam desempenhar suas
funcdes.

+ Estimula todos os 6rgdos sensoriais a perceber e reconhecer as sensagdes (percepgdo e
cognigdo). * Exerce um efeito secante no corpo.

 Estimula o movimento e a atividade.

* Vata € o dosha dominante, ja que controla os movimentos e as a fungdes do Pitta e do Kapha,
de todos os tecidos corporais e dos produtos de dejetos do corpo.

+ Caracteristicas: seco, leve, frio, dspero, sutil, movel, limpido, adstringente, claro.

* Em equilibrio: criatividade, flexibilidade, frescor, leveza e felicidade.



+ Em desequilibrio: medo, nervosismo, ansiedade, tremores, espasmos.

* Representa a energia de transformagdo.

* Possui a fungdo de decompor os alimentos, digestdo, metabolismo, preparagdo para a
assimilagdo.

* No cérebro, Pitta controla o conhecimento, transformagdo e comparagdo dos dados,
discernimento e conclusdo.

* Controla o fogo corporal.

+ Responsavel por toda atividade transformagdo (fisica e mental), manutengdo da temperatura
corporal e visdo.

* Regula a agdo das enzimas digestivas, as envolvidas no metabolismo;
* Regula o brilho da pele, dos olhos e dos cabelos.

* Governa a inteligéncia e o intelecto, sendo necessdria para que haja o processo de
compreensao.

+ Caracteristicas: quente, agugado, leve, mével, liquido, levemente oleoso, agudo, picante,
penetrante.

+ Em equilibrio: apetite regular, vitalidade, energia, agdo.

* Em desequilibrio: frustragdo, raiva, critica destrutiva, julgamento, inveja, queimagdo,
refluxo, azia, hipertensdo, doengas cardiacas, doengas de pele, doengas do sangue.

+ Simboliza a energia estrutural.
* Lubrifica os tecidos e protege os drgdos.
* Promove estabilidade inclusive cerebral para um bom funcionamento da mente.

+ Kapha da forga, estabilidade e resisténcia, tanto fisica como psicoldgica, e promove emogées
humanas e capacidades, tais como o amor, compaixdo, empatia, compreensdo, perddo, lealdade
e paciéncia.

* Uma fungdo muito importante do Kapha Dosha no corpo humano é a que governa a imunidade
e a resisténcia as doengas; a sua energia promove auto cura e o processo no avango de auto
reparagdo.

* Caracteristicas: pesado, frio, liquido, oleoso, viscoso, denso, estdtico, nebuloso, limpido. * Em
equilibrio: forga, vigor, estabilidade, amor, calma, perddo.



- Em desequilibrio: apego, gandncia, luxiria, doengas do sistema respiratério, falta de energia.

VATA Catabolismo: seco, leve, frio, dspero, sutil, mével, igual o vento
PITTA Metabolismo: viscoso, penetrante, quente, leve, cheiro forte, fluido, liquido
KAPHA Anabolismo: oleoso, frio, pesado, lento, suave, escorregadio, estavel

Os tratamentos ayurvédicos sdo primariamente dietéticos e herbais. Os pacientes sdo
classificados por tipo de corpo, ou prakriti, o que ¢ determinado pelas proporgdes dos trés
doshas. Os doshas, alegadamente, regulam a harmonia entre corpo e mente. Enfermidades e
doengas sdo consideradas como resultado do desequilibrio dos doshas. O tratamento é
direcionado para restabelecer a harmonia ou o equilibrio do sistema mente-corpo. Vata,
composto de ar e espago, alegadamente governa todos os movimentos da mente e do corpo, e
precisa ser mantido em bom equilibrio. Excesso de vata causa “preocupagées, insonia,
cdimbras e constipagdo... Vata controla o fluxo do sangue, as excregdes, a respiragdo e o
movimento dos pensamentos ao longo da mente”. Vata também controla os outros dois
principios, Pitta e Kapha. Diz-se que Pitta é composto de fogo e dgua; alega-se que governe
“todo calor, metabolismo e transformagdo na mente e no corpo. Ele controla como digerimos
nossa comida e como metabolizamos nossas percepgdes sensoriais, e como distinguimos o
certo do errado”. Pitta precisa ser equilibrado, também. "Em excesso pode provocar furia,
azedume, Ulceras, brotoejas e queda de cabelos”. Kapha consiste de terra e dgua. "Kapha
cimenta os elementos do corpo, fornecendo o material para a estrutura fisica. Este dosha
mantém a resisténcia do corpo... Kapha lubrifica as juntas, umedece a pele, ajuda a curar
feridas, preenche os espagos do corpo, da forga bioldgica, vigor e estabilidade; sustenta a
retengdo de memédrias, dd energia pra o coragdo e os pulmdes e mantém a imunidade... Kapha é
responsdvel pelas emogdes de ligagdo sentimental, ambigdo e inveja; ele também se expressa
nas tendéncias a mansiddo, cleméncia e amor”. Kapha demais leva a letargia e ganho de peso,
bem como a congestdes e alergias.

Da combinagdo das trés gunas, surgem os cinco grandes elementos: éter, ar, fogo, dgua e
terra. O Ayurveda acredita que tudo que existe no universo é formado por esses cinco
elementos combinados em diferentes proporgdes. Esses cinco elementos ddo origem aos trés
principios vitais (doshas) que sdo os principais fatores do pensamento ayurvédico. Os doshas
sdo as forgas energéticas fundamentais por trds das a¢des do corpo e da mente. Cada dosha é
formado pela combinagdo de dois dos cinco grandes elementos.

Palavras-chave: instabilidade e movimento.



Caracteristicas: pessoas do tipo Vata sdo geralmente agitadas. Tendem a ser magras, altas,
de pele seca, cabelo volumoso. Tém dificuldade em ganhar peso, sdo friorentas e suas
extremidades costumam estar geladas. Caminham rdpido, falam muito, mexendo
constantemente o corpo e os olhos. Adoram mudanca e falta de rotina.

Pontos fortes: bastante curiosas, aprendem qualquer coisa com facilidade e querem saber de
tudo um pouco. Sdo sensiveis, muito criativas e gostam de arte e da natureza. Sdo viajantes
natos.

Pontos fracos: sdo indecisas, inconstantes nos relacionamentos, atividades e emo¢ées. Tém
dificuldade de planejamento, organizagdo e de sequir conselhos. Com apetite e sede
irregulares, muitas vezes enfrentam problemas digestivos e de ma absorgdo dos alimentos.
Tendem a ter uma saldde frdgil. Sdo capazes de passar o dia fodo em jejum, pois se
“esquecem"” de comer. Quando em desequilibrio, podem ter problemas no sistema nervoso,
prisdo de ventre, gases, fadiga, fremores, tristeza, medo e ansiedade.

Principio do movimento e circulagdo.

E a forca principal que rege o transporte de fluidos, a descarga de secregdes e a eliminagdo
de materiais residuais. Controla a mente e os sentidos, proporciona agilidade, adaptabilidade
e habilidades de boa comunicagdo para a mente. Seus distirbios fisicos sdo a deplegdo dos
tecidos, fraqueza, desidratagdo, artrite, perda de peso, insonia, perturbagdes na mente e ho
sistema nervoso. Os principais desequilibrios emocionais de Vata sdo o medo e ansiedade.

E indicada uma alimentagdo mais natural, quente e oleosa, com sabores doces, dcidos e
salgados.

Frutas maduras e adocicadas: banana, cereja, amora, uva, meldo, laranja lima, péssego,
abacaxi, ameixa, mamdo, abacate, coco.

Vegetais cozidos: aspargo, beterraba, cenoura, pepino, cebola, ervilha, batata doce, abdbora,
espinafre, lentilha, azeitona, alho, feijdo verde, aipim, inhame, card, brécolis e couve-flor.

Cereais cozidos ou aquecidos: aveia, quinoa, arroz integral e trigo.
Laticinios: leite de vaca ou de cabra, queijo minas, coalhada (organicos).

Temperos: pimenta, tomilho, cravo, canela, cardamomo, cominho, coentro, alho, gengibre, noz
moscada, orégano, horteld, agafrdo, alecrim, cebola, erva doce, manjericdo, orégano, salsa,
cebolinha e louro.

Oleaginosas indicadas com moderagdo: castanhas, améndoas, pistache, nozes, gergelim
(tahine), amendoim e coco.



Evitar alimentos frios, secos, amargos, leves e gelados.

Palavras-chave: combustdo e realizacdo.

Caracteristicas: de estatura mediana, pessoas do tipo Pitta tém facilidade para adquirir
musculos bem como para ganhar ou perder peso, embora geralmente o mantenham estdvel por
longos periodos da vida. Sentem muito calor e transpiram com facilidade. Possuem dentes
fortes, mas gengivas sensiveis. De olhos brilhantes, t&€m um olhar profundo e desafiador.
Normalmente apresentam grande apetite e sede, e capacidade digestiva bem acelerada.

Pontos fortes: sdo habilidosos, concentrados e excelentes para aprender. Altamente
disciplinadas, inteligentes e estudiosas, pessoas do tipo Pitta tendem a ser étimos lideres.
Sdo questionadoras, criticas, gostam do poder e de enfrentar desafios. Corajosas e
compreensivas, tém grande habilidade para solucionar situagdes dificeis e estressantes, pois
sdo objetivas e focadas.

Pontos fracos: sdo perfeccionistas e costumam se irritar com facilidade. Quando em
desequilibrio, tendem a apresentar problemas de pele, alergias, queda de cabelo,
irritabilidade, raiva, suor excessivo, enjoos e inflamagdes.

Principio da digestdo e metabolismo.

E responsdvel pela conversdo do alimento em calor, tecidos e materiais residuais. Ele controla
a digestdo e o metabolismo. E responsdvel pela percepgdo, pelo julgamento e pela
determinagdo e nos garante clareza e discernimento para a mente. Seus principais distirbios
sdo a febre, as infecgdes, as inflamagdes, os sangramentos e a raiva.

Por ser um dosha quente, € indicado o consumo de alimentos frios, crus e secos. Por isso,
deve-se evitar laticinios gordurosos. Os melhores éleos para o Pitta sdo de girassol e de coco.
Prefira ingerir frutas de sabor mais doce, como manga, meldo, magd, coco e uva, além de
vegetais variados.

6rdos: arroz, trigo, quinoa, cevada e aveia.
Temperos: coentro, cardamomo, erva-doce, agafrdo e horteld.

Vegetais: brécolis, couve-flor, couve-de-bruxelas, aspargos, pepino, folhas verdes escuras,
ervilha, abobrinha, abébora, aipo, quiabo, alface, cenoura, vagem, batata e batata-doce.

Se esse for o seu dosha, evite alimentos com sabores dcidos, salgados e picantes, por
aumentarem o elemento fogo.



Palavras-chave: estabilidade e organizagdo.

Caracteristicas: possuem olhos grandes, dentes fortes, cabelos encaracolados e macios. Tém
a pele fria, suave, pdlida e muitas vezes oleosa. Seus movimentos sdo lentos e graciosos.
Gostam de ficar mais isoladas, e vivem num mundo particular. Também apreciam uma vida
estdvel, confortdvel e tranquila, com rotina definida, organizagdo e planejamento.

Pontos fortes: de personalidade tranquila e relaxada, pessoas do tipo Kapha tém apetite e
sede constantes. Sdo extremamente amorosas, protetoras, amigas e conciliadoras. Sdo
abengoadas com fé, amor, tolerdancia, afetuosidade, compaixdo e uma mente calma e estdvel.
Tém boa memdria, voz melodiosa, profunda e muito agraddvel. A constituigdo fisica

dos Kapha é sélida e forte, com boas massas 6ssea e muscular, o que lhes da resisténcia e
longevidade.

Pontos fracos: tendem a ter metabolismo e digestdo lentos. Um Kapha desequilibrado sofre
de gandncia, possessividade e preguiga. Podem apresentar problemas pulmonares, gripes
frequentes, congestdo nasal, alergias respiratérias, edemas, retengdo de liquidos, excesso de
peso, fumores, baixa motivagdo, depressdo e sonoléncia. Por serem muito apegados aos fatos
e as emogdes, buscam a comida para se sentirem reconfortados. Também tém tendéncia a se
sentirem desvalorizados e rejeitados.

Principio da coeréncia e coesdo.

Rege a estrutura do corpo e é responsdvel pela formagdo de novos tecidos, pela hidratagdo,
nutrigdo, lubrificacdo e protecdo do corpo contra o calor, vento, deterioragdo e ruptura.
Kapha € a base dos sentimentos e emogdes, amor e carinho. Ele transmite estabilidade, calma
e contentamento a mente. Seus maiores distirbios a nivel fisico sdo o acimulo de saliva, dgua
ou excesso de desenvolvimento de tecido, especialmente tecido adiposo ou gordura. Seu maior
desequilibrio emocional é o apego.

Como ¢ um dosha marcado por qualidades mais frias, a alimentagdo deve privilegiar comidas
quentes. Aposte em vegetais feitos no vapor, feijoes, temperos picantes, grdos leves.

6rdos: cevada, milho, trigo.

Evite o consumo de laticinios por aumentarem o Kapha. Laticinios como leite, manteiga e ghee
ndo sdo bons, pois aumentam as qualidades Kapha no organismo.

Frutas leves: magd, amora, framboesa, pera, frutas secas e romd.

Temperos: cominho, cravo, gengibre fresco e em pd, semente de mostarda, pimenta do reino,
acafrdo, cardamomo. Evite o sal.



Vegetais: repolho, couve-flor, couve-de-bruxelas, cenoura, vagem, jilo, folhas verdes escuras,
brocolis, acelga.

Os Unicos adogantes liberados sdo o mel e a stevia. Reduza fambém consumo de éleo.

em Sdnscrito significa “natureza” ou “primeira criagdo”.

No Ayurveda, este termo se refere a expressdo dos Pacha Mahabuthas (Cinco Elementos),
que formam a constituicdo fisica e mental de cada individuo ho momento da concepgdo. Neste
momento os Doshas predominantes no esperma (Shukra) e no évulo (Arthava), o ambiente
externo e as condigdes psicoldgicas determinam a constituigdo individual (Prakrti) do feto
gerado. A combinagdo dos Pancha Mahabuthas, na ocasido do nascimento, permanece por toda
vida.

A Prakrti nunca mudard. A Prakrti define a forma do comportamento do individuo e suas
respostas para os desafios internos e externos ao longo da vida. Baseados nas permutagdes e
combinagdes possiveis dos trés Doshas, podem ser formados sete tipos de constituigdo
essencial.

Vata: intestino grosso, cavidade pélvica, ossos, pele, ouvidos, coxas, bexiga, rins, orgdo
reprodutor, articulagdes do quadril.

Pitta: 2/3 da parte inferior do estémago e intestino delgado, gldndulas sudoriparas, sangue,
gordura, olhos, pele, duodeno, bago, ileo, figado, pancreas, vesicula biliar.

Kapha: térax e 1/3 da parte superior do estomago, pericdrdio e coragdo, pulmdes e brdnquios,
faringe, laringe, es6fago, érgdos sensoriais, seios hasais.

Constitui¢do Vata, Constituigdo Pitta ou Constituigdo Kapha. Os individuos classificados como
“predominancia de um Dosha", ou Ekadosha Prakruti sdo aqueles que apresentam uma
participagdo mais elevada de um Dosha em relagdo a outros dois na sua Prakruti. Esses
individuos devem ser particularmente atentos a perturbagdes do seu Dosha dominante, pois
quando este estd em desequilibrio, torna-se mais dificil uma abordagem terapéutica para
restabelecer o estado original.



Constituigdo Kapha Pita , Kapha-Vata e Pitta-Vata (ou inverso de cada um)

Os individuos classificados como “predomindncia de dois Doshas" sdo aqueles que apresentam
participagdo elevada de dois Doshas na sua Prakriti, enquanto o terceiro tem uma
presenga/atuagdo ndo tdo marcante.

Constitui¢do Vata-Pitta-Kapha idéntica. Os individuos classificados como “predominancia de
trés Doshas". Essa é uma constituigdo muito rara. E conhecida como tridosha, Sannipata ou
Mammisra Prakruti.

O conhecimento do paradigma Prakrti / Vikrti se constitui no ponto primordial para um
tratamento no Ayurveda. A salide, de acordo com os principios do Ayurveda, € definida como
aquele estado de equilibrio dos Doshas. A Vrikrti incomoda, a Prakrti € a natureza. Vikruti se
refere ao desequilibrio dos doshas, situagdo que acontece através da incorreta relagdo com o
meio ambiente. « Deplegdo: Kshaya * Agravamento: Vruddhi (a doenga sé acontece nessa
ocasido)

As possiveis combinagdes das constituigdes:
VATA-PITTA-KAPHA

KAPHA
PITTA
VATA

KAPHA-PITTA

KAPHA-VATA

PITTA-VATA

em Sanscrito que significa “"Constituigdo adquirida e causa da desarmonia atual”.
Ou, para simples entendimento, estado de desequilibrio.

A Vikrti de um individuo reflete seu constante processo qualitativo e quantitativo de
desequilibrio do perfil dos trés Doshas ou Tridosha.



Vikrti ndo significa necessariamente um estado ou presenga de uma doenga, mas pode ser o
indicativo de uma potencialidade para o desenvolvimento de um estado vicioso, que pode levar
o individuo a manifesta¢do de uma doenga.

Individuos com PRAKRTI VATA tém pré-disposigdo a doengas classificadas como tipicas
de Vata:

* Artrite/ Artrose

* Osteoporose

* Definhamento, com perda muscular notado a partir da terceira idade
- Dor cidtica, constipagdo, insonia, ansiedade

* Desequilibrios emocionais

Individuos com PRAKRTI PITTA tém pré-disposigdo a doengas classificadas como tipicas
de Pitta:

* Hiperacidez

* Diarreia

* Quadros inflamatérios em geral
* Gastrite

* Colite

Individuos com PRAKRTI KAPHA tém pré-disposigdo a doengas classificadas como tipicas
de Kapha:

+ Congestdo nasal

* Tosses Umidas

* Baixo metabolismo

* Ganho de peso/obesidade

 Diabetes



Dosha Kala - "Reldgio” dos Doshas

Realizar
trabalhos que exigem
desafios da mente
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Café da Horadeusara . h
manh3 leve inteligéncia /
Hora de trabalhar mental &

Producao
Realizacdo

Nascer do Sol Po6r do Sol
(6am) (6pm)
Jantar leve
Relaxar
Bem estar
VATA pogir KAPHA

Processar e

metabolizar

Alimentos e
pensamentos do dia

PITA

Fases da vida de acordo com Ayurveda

Deve-se viver intensamente cada fase, evitar os excessos e principalmente ter medida entre
o trabalho e o lazer. Ndo sacrificar o presente em nome de um (bom) futuro.

Deixar para desfrutar prazeres quando se aposentar ou “enriquecer” poderd ser uma
armadilha, pois glandulas que secretam hormdnios do prazer aos 30 ndo os fazem aos 60 ou
70.

Portanto, cautela e consciéncia ajudam. Mas ajuda, também, compreender as caracteristicas
de cada fase da vida. Para o Ayurveda cada fase deve ser desfrutada e respeitada conforme
suas caracteristicas e limitagdes.

A fase Kapha

A primeira fase da vida inicia na célula ovo e
% termina na adolescéncia entre 15 e 18 anos,
- periodo em que cessa o crescimento.

Nessa fase, o corpo estd em processo de formagdo
e estruturacgdo, o sabor doce atrai a crianga. Esse
- doce deve ser ofertado primeiramente pelo leite
materno, que é imprescindivel ao desenvolvimento
fisico e emocional, e mais tarde pelo sabor doce




das frutas, dos laticinios de boa qualidade, dos legumes, arroz e cereais. Embora seja atraente
para criangas e fambém para adultos, deve se evitar ou reduzir ao mdximo as balas, chocolates
e pirulitos.

Na fase Kapha é comum que ocorra a formagdo de mucos e problemas respiratérios. Para o
desenvolvimento pleno do individuo, é de elevada importdncia conviver em relagdes estdveis com
oS pais.

O afeto, a alegria e a seguranga ddo o suporte para que as fases seguintes da crianga e do
jovem sejam satisfatérias. A presenga fisica dos pais, respeitadas suas contingéncias de tempo
ao trabalho na vida moderna, é fundamental.

A crianga aprende pelo carinho, pela emogdo, pelo exemplo. O excesso de estimulos hessa fase
causado pela uso de eletrdnicos, jogos ou por uma agenda com compromissos e hordrios rigidos
leva ao envelhecimento (precocidade) da crianga. Estes excessos de estimulo sdo hoje
identificados como as principais causas da hiperatividade e da ansiedade, influenciando
negativamente as fases seguintes.

Inicia aos 17 ou 18 anos (término do
periodo do crescimento) e se
estende até a menopausa na mulher e a
andropausa nos homens. A adolescéncia
encerra a fase Kapha e inicia essa
importante jornada.

" Nesse longo periodo na vida do ser
humano o elemento fogo impulsiona o
impeto, coragem e a
determinagdo. Nessa fase homens e mulheres buscam a realizagdo profissional, o conforto
material e um forte espirito para vencer os problemas da vida. Paixdes e prazeres se
expressam nessa fase. Os excessos, tanto alimentares quanto psicoldgicos, podem levar aos
problemas cardiovasculares.

Nesta fase de conquistas, de lutas e de decisées importantes na vida, as glandulas funcionam
em plenitude, os desejos sdo mais ardentes, a vida ganha sabor e o aspecto material fem elevada
importancia. E nesta fase que a beleza fisica ganha maior destaque e as vaidades se manifestam.
O prazer e as conquistas sdo amplamente valorizados: "vencer na vida".

Na chegada da menopausa nas mulheres e da andropausa hos homens inicia a fase espiritual e a
preparagdo para o retorno. E a fase mais nobre da existéncia, como nos ensinam os vedas
(milenar sabedoria Indiana). Fase onde as paixdes reduzem, o apego e valores materiais
deveriam cessar. A sabedoria vinda da experiéncia, bem como o caminho espiritual tem grande
impulso. A energia vital se volta para a mente e para o espiritual. Ha propensdes aos problemas

degenerativos do sistema nervoso e osteoarticular.



Homens e mulheres na idade Vata tem a beleza de pessoas nessa fase. Buscar o corpo, o desejo
e a aparéncia dos 30 anos s6 trard frustragbes e retardard a mais bela fase da existéncia: a

espiritual.

Teste para descobrir qual € o seu Dosha

Leia as caracteristicas de cada Dosha e marque em cada frase a proporgdo de acordo com a
sua familiaridade e quando se aplica.

Ao final faga um calculo e descubra qual doshas constitui sua Prakrti.

Lembrando que podemos ter de um a trés Doshas em hossa constituigdo, e um dominar mais
que o outro.

Obs: Ao marcar pense em como vocé sempre foi durante tida a sua vida, ndo como estd agora.
Pois se vocé estd com algum Dosha em desequilibrio, vocé estard caracterizando sua Vikrti e
ndo sua Prakrti.
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Ndo
se
aplica

Aplica
as
vezes

Plica
Quase
sempre

Exerco as atividades rapidamente 1.2
Nao memorizo coisas com facilidade

Lembro facilmente das coisas mais tarde

Sou entusiasmado e vivaz por natureza

Sou do tipo magro

Nao ganho peso facilmente

Aprendo novas coisas com muita rapidez

Meu modo de andar é leve e rapido

Normalmente sou bem indeciso

10. Possuo tendéncia a formar gases e a prisao de ventre

11. Tenho as maos e os pés frios

12. Estou frequentemente ansioso e preocupado

13. Nao lido tdo bem com o clima frio

14. Falo muito rapidamente

15. Mudo meu estado de espirito constantemente

16. Sou emotivo

17. Tenho dificuldade em adormecer

18. O sono nao € tao profundo normalmente

19. Possuo uma pele ressecada, em especial durante o inverno

20. Possuo uma mente muito ativa e agitada

21. Sou muito imaginativo

22.Tenho picos de energia e costumo ter movimentos rapidos e bem ageis
23.Sinto a energia surgir repentinamente

24. Sou facilmente excitavel

25. Quando estou sozinho ndao durmo e nem me alimento com regularidade
26. Aprendo rapido

27.Esqueco rapidamente aquilo que aprendo

LCONU W=

3.4

5.6

Ndo
Total se

aplica

Aplica
as
vezes

Plica
Quase
sempre




OO W=

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.

Ndo | Aplica | Plica
se as Quase
aplica | vezes | sempre

Me considero muito eficiente 1.2 3.4 5.6
Tenho tendéncia a ser preciso e ordenado nas atividades

Tenho forca de vontade e modos um pouco enérgicos

Sinto mais desconforto e mais cansago no calor que as outras pessoas
Tenho tendéncia a transpirar facilmente

Mesmo ndo demonstrando sempre, irrito-me com facilidade

Mesmo ndo demonstrando sempre, me envaidego com facilidade

Nao me sinto bem se perco ou atraso uma refeigcao

Meu cabelo pode ser descrito por uma dessas caracteristicas ou mais: grisalho ou calvo
precocemente, fino e liso, louro ou ruivo

Tenho bom apetite

Se quiser, posso comer muito

Costumo ter queimacao no estomago

Muita gente me considera teimoso

Meu intestino funciona regularmente

Tenho mais tendéncia a diarreia do que a prisdo de ventre

Fico impaciente com facilidade

Costumo ser perfeccionista nos detalhes

Enfureco-me facilmente, mas esqueco logo

Costumo guardar magoas

Gosto de sorvetes, bebidas e alimentos gelados

Costumo achar um ambiente quente demais e ndo frio

Nao tolero comida muito quente ou apimentada

Nao sou tdo tolerante nos desentendimentos quanto gostaria

Gosto de desafios

Sou muito determinado a conseguir o que quero

Costumo ser muito critico com os outros e comigo mesmo

Nao gosto de atrasar-me nos compromissos

Ndo | Aplica | Plica
Total se as Quase
aplica | vezes | sempre




Ndo | Aplica | Plica
se as Quase
aplica | vezes | sempre

1. Minha tendéncia natural é fazer tudo vagarosa e tranquilamente 1 . 2 3 . 4 5.6

Tenho mais facilidade de ganhar peso do que a maioria das

pessoas e perco mais vagarosamente

Perco peso mais vagarosamente

Sou de disposi¢ao calma

Nao me irrito facilmente

Posso perder uma refeigao sem sentir grande desconforto

Tenho tendéncia a excesso de muco, catarro, congestao nasal

cronica, asma ou sinusite

8. Preciso de pelo menos oito horas de sono, as vezes mais

9. Tenho sono profundo

10. Sou tranquilo por natureza e nao costumo me enfurecer

11. Nao aprendo tado facilmente quanto os outros

12. Guardo o que sei e tenho memoria longa

13. Tenho tendéncia a engordar e armazeno gordura com facilidade

14. 0 clima frio e tmido me incomoda

15. Meu cabelo é espesso, escuro e ondulado ou crespo

16. Tenho pele macia, fina e um pouco palida

17. A estrutura de meu corpo é forte e sélida

18. As seguintes palavras me descrevem bem: sereno, amigavel,
afetuoso e generoso

19. Tenho digestao lenta e sinto peso apos a refeicao

20. Tenho grande resisténcia fisica e um nivel bem equilibrado de energia

21. Costumo andar com passos lentos e medidos

22. Costumo dormir demais

23. Acordo meio atordoado

24. Comeco as atividades do dia quase sempre devagar

25. Como devagar

26.Sou lento e metédico em meus atos

27.Considero-me muito apegado as pessoas e as coisas

N

No e W

Ndo | Aplica | Plica
se as Quase
Total aplica | vezes | sempre




