
📘 Guia dos Doshas: Equilíbrio e Autoconhecimento com 
Ayurveda 

 

✨ Introdução 

A Ayurveda, ciência da vida originária da Índia, oferece um caminho profundo 
de cura e autoconhecimento através da compreensão dos Doshas – os perfis 
energéticos que regem o corpo, a mente e as emoções. Este guia foi criado 
para te ajudar a identificar seu Dosha predominante e aplicar esse 
conhecimento na sua rotina para mais equilíbrio, saúde e bem-estar. 

 

💧 Os Três Doshas: Vata, Pitta e Kapha 

🌬 Vata (Ar + Éter) 

 Físico: Corpo leve, frio, seco, articulações móveis 
 Mental: Criativo, rápido, entusiasmado 
 Desequilíbrio: Ansiedade, insônia, constipação 
 Equilíbrio: Calor, rotina regular, alimentos oleosos e nutritivos 

🔥 Pitta (Fogo + Água) 

 Físico: Corpo médio, quente, sudorese intensa 
 Mental: Determinado, crítico, focado 
 Desequilíbrio: Irritação, inflamações, fome excessiva 
 Equilíbrio: Refrigeração, alimentos leves e frescos, descanso 

🌱 Kapha (Terra + Água) 

 Físico: Estrutura robusta, pele macia, movimentos lentos 
 Mental: Calmo, amoroso, leal 
 Desequilíbrio: Letargia, ganho de peso, apego 
 Equilíbrio: Movimento, alimentos secos e picantes, estímulo mental 

 

🔍 Como Descobrir Seu Dosha Predominante 

Observar os padrões do seu corpo, mente e emoções é o primeiro passo. 
Algumas perguntas ajudam: 

 Sua energia é leve, intensa ou estável? 
 Tem frio com facilidade ou transpira muito? 



 Prefere rotina ou mudanças? 

Você também pode usar testes ayurvédicos confiáveis (sem fins diagnósticos), 
sempre com foco na autopercepção e escuta corporal. 

 

⌛ Hábitos e Rotinas por Dosha 

❌ Mitos Comuns sobre os Doshas 

"Sou apenas um Dosha puro" 

A maioria das pessoas tem uma combinação de dois Doshas. A identificação 
do seu perfil deve considerar a dinâmica entre eles. 

"Meu Dosha não muda" 

Seu tipo original (Prakriti) é estável, mas seu estado atual (Vikriti) pode variar 
com o tempo, clima, rotina e emoções. 

 

✨ Conclusão 

Compreender os Doshas é um passo poderoso em direção à sua essência. Ao 
observar seu corpo e mente com mais consciência, você pode fazer escolhas 
que nutr pode fazer escolhas que nutr\u00em sua verdadeira natureza. 

Inicie com pequenas mudanças, teste rotinas e escute seu corpo. Ayurveda é 
um caminho de reconexão, não perfeição. 

 

Com carinho, Portal Alma Equilibrada 

 


