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HI adate svoju cestu k zdraviu?

Podl a ajurvédy je kazdy ¢lovek jedine¢ny, a preto vyza-
duje individualny pristup k starostlivosti o svoje zdravie.

Tajomstvo telesného zdravia a dobrej
psychickej, mentalnej a dusevnej kondi-
cie tkvie v poznani svojej individualne;j
konstiticie a kazdodennej starostlivosti
o uchovanie jej rovnovahy.

Kazdy ¢lovek ma dané do vienka original-
ne nastavenie troch zivotnych principov,
ktoré pochadzaji z piatich zakladnych
elementov. Prva z nich je kombinacia
vzduchu a éteru — VATA désa, druha
kombinacia ohna a vody — PITTA désa
a tretia je kombinaciou vody a prvku
zeme v podobe KAPHA dése. Pit prvkov
nakombinovanych v troch zakladnych
zivotnych silach formuja nase fyzické
telo (kapha), starajii sa o premenu potra-
vy a vnemov na energiu (pitta) a davaja
priestor v3etkym zivotnym funkciam,

Odhalit, ktoré z nich v nas viac prevla-
daj a utvaraja nas takych, aki sme, vra-
tane nasich povahovych rysov a zdra-
votnych tendencii, nam poskytuje dobry
navod, ako jednotlivé sily v sebe udrzia-
vat v rovnovahe, teda v takom pomere,
ktory nam je prirodzeny a vlastny.

Ako sa docitate na dalsich strankach,
hlavnymi nastrojmi na udrzanie désickej
rovnovahy je vhodné stravovanie, Zivot-
ny 5tyl a denny rezim v stilade s biologic-
kymi hodinami tychto troch doés.

To, ¢o robi dobre nam, nemusi byt sprav-
ne pre ostatnych. Preto je zakladom
nasho zdravia vzdy schopnost poc¢avat
samého seba a zvolif si vsetko podla
znalosti svojej vlastnej prirodzenosti
a konstitGcie.

ktoré udrzuja v pohybe (vata).

»Aka je vola ¢loveka,

také s jeho ¢iny,

aké st jeho ¢iny,

takym sa nakoniec stane.”

- Brhadaranjaképanisad


https://www.everest-ayurveda.sk/blog/charakteristika-dos-vata-3888
https://www.everest-ayurveda.sk/blog/charakteristika-dos-pitta-3889
https://www.everest-ayurveda.sk/blog/charakteristika-dos-kapha-3890

AJURVEDSKE STRAVOVANIE A ZIVOTNYSTYL

Vhodna strava (ahara) a zivotny 3tyl (vihara) s neoddelitel né salasti ajurvédskej tera-
pie napravujice narusena psychosomatick(i rovnovahu organizmu a s teda nevyhnutné
na udrzanie nasej individualnej konstitu¢nej rovnovahy troch dé3, ktora zaist uje nase zdravie.

Terapia ajurvédskou stravou (ahara)
predstavuje  uvedomeld  pripravu
a konzumaciu vhodne zvolenych potra-
vin, ktoré st v stlade s nasou désickou
konstitGciou. Také jedlo sa potom stava
nasim liekom, ktory zasadne ovplyviuje
stav nasho fyzického, mentalneho, emo-
cionalneho a dusevného zdravia. Je pre-
to vel'mi uzito¢né riadif sa pdsobenim
siestich chuti (sladk, kysla, slana, paliva,
horka a trpka) a respektovat niekolko
praktickych zasad:

¢ neprejedat sa

¢ nepit ovocné 8t avy v priebehu jedla
¢ nepif chladen( vodu

® nejest pred siedmou hodinou ran-
nou a po siedmej hodine veter

jest vsilade s désickou konstitaciou
dbaf na vhodné kombinacie potra-
vin a jest v pokojnom a prijemnom
prostredi

& @

Zakladné druhy stravy

Ajurvéda rozlisuje potravu na satt-
vick(, radzasick( a tamasicka podla
svojho (kinku na psychiku ¢loveka.
Kazda potravina sa vyznaluje jed-
nou z tychto troch kozmickych kvalit

(gun):

@ Sattva je kvalitou svetla, pozna-
nia a harménie.

# Radzas predstavuje energiu, po-
hyb a neustalu ¢innost .

@ Tamas zastupuje temnotu, netin-
nost a spanok.

Ludia, ktori prevazne jedia priro-
dzene sladk sattvicki stravu, ako je
ryza, jatmen, sladké zemiaky, ¢erve-
na ¢&i zIta sosovica, zelenina, ovocie,
orechy, mlieko, syr, trstinovy sirup
amed, st laskavi, pokojni, optimisticki
aplni elanu. Ludia, u ktorych prevlada
radzasicka strava v podobe fermen-
tovanych a vyprazanych jedal spolu
s palivymi, slanymi a kyslymi prisada-
mi, ako je kari, chilli, fazula, sol, ko-
renie, nakladana zelenina, ocot, kysla
smotana, kava, coca-cola a ¢ierny ¢i
zeleny ¢aj, maja sklony k nervozite,
netrpezlivosti a podrazdenosti. Ludia,
ktori maja v obl ube tamasickii stravu

s prevahou horkych a trpkych chuti,
ako je miso, ryby, huby, vajcia, cibula,
cesnak, alkohol ¢i zvysky vcerajsie-
ho jedla, a ktori vyhl'adavaji sladkosti
z rafinovaného cukru, mlie¢ne vyrobky,
jogurty a zmrzlinu, s nachylni na Gina-
vu, skleslost a pesimistické nalady.

Stravu je vhodné adekvatne upravovat
v stvislosti so zmenami ro¢nych obdo-
bi. Najesert a v zime (obdobie vata dose)
by sme mali davat prednost teplému
jedlu a pitiu a sytejsej a mastnejsej stra-
ve. Je dobré jest viac sladkych, kyslych
a slanych pokrmov a menej horkych
a trpkych jedal. Vyhnite sa suchym
a surovym potravinam. VhortGcom let-
nom obdobi (obdobie pitta dése) klesa
sila travenia, a preto mame mensi hlad
alebo nemame chut do jedla. Je dobré
vyberat studené jedla, ovocie a zeleni-
nové 3alaty. Je dobré davat prednost
sladkym, horkym a trpkym chutiam
a vynechat kyslé a palivé jedla. Na jar
(obdobie kapha d6se) davajte prednost
l'ahkej a suchej strave. Vyberajte teplé
jedla a teplé napoje. Je dobré jest palivé
jedla a davat prednost horkej a trpkej
chuti pred kyslou a slanou a obmedzif
sladké. To napomaha délezitému jarné-
mu detoxika¢mému procesu.

Terapia zdravym zivotnym Stylom (vihara)
je najprirodzenejsim prostriedkom a ta-
kzvanou ,strednou cestou® na dosiahnutie
telesnej a dusevnej rovnovahy. Neznamena
to potlacat svoje potreby, ale nautif sa ich
ovladat a zif v stlade so svojou konstitug-
nou prirodzenost ou a vnitornym vedenim
svojej duse (atman), ktora je samou podsta-
tou Zivota a skuto¢nym zdrojom schopnosti
nasho uzdravenia.

Pokial teda dokdzeme zaradif do svojho
denného rezimu cvi¢enie jogy a meditacie,
potom nam to pomdze vnimaf vn(torné
vedenie svojej duse. Pravidelnd meditatna
prax moze zahfnat telesné pozicie (asa-
ny), dychové cvitenia, opakovanie mantier
alebo vizualizacie, ktorych cielom je upo-
kojit a stisit nasu mysel, aby sme mohli po-
citit mier, lasku a stcit v nasom srdcovom
centre uprostred hrude (anahata ¢akra).
Bez meditacie alebo iného duchovného ri-
tualu podl'a tradi¢nych nabozenskych alebo
kultirnych zvyklosti, nema nas zivot ziadne
skuto¢né zazemie v podobe vnitornej istoty,
stability, sebad6very a rovnovahy.
. .

~Mensia ako najmensia, vdc¢sia ako najvacsia,
dusa dycha v skrytom srdci ¢loveka.”
- Kathépanisad

Ajurvédskamedicinaapeluje predovsetkym navedomu prevenciuazdravy zi-
votny $tyl, pretoze pdvod vaesiny chordb je zo sedemdesiatich percent skryty
v nespravnej zivotosprave, ktora spdsobuje poruchy jednotlivych dés. Naru-
senie konstitu¢nejrovnovahyjevzdyl ahsielie¢if vjejzaciatkochakov pokro-
¢ilych stadiach, kedy sa za¢ne prejavovat v podobe najréznejsich ochoreni.
Uspech ajurvédskej terapie preto zavisi najma na konzumacii spravnej stravy
a tiez na na3ej ochote zmenit v kazdodennom Zzivote niektoré doterajsie na-
vyky a stereotypy, ktoré ¢asto stoja pri koreni nasich zdravotnych problémov.

Moderny zivotny styl a nasa rovnovaha

Stikasny moderny styl zivota vyrazne prispieva k narusovaniu nasej dosicke;
rovnovahy, pretoze sme neustale vystaveni situaciam, ktoré v nas vyvolavaji
pocity obav, strachu, neistoty alebo agresivity. Nespravna strava alebo ne-
vhodné kombinacie potravin, konzumacia mésitych alebo vyprazanych je-
dal, tukov a sacharidov, alkoholu, kavy alebo uzivanie tabakovych vyrobkov
a chemickych lie¢iv nardsa rovnovahu vsetkych troch dés. Obl uba vysokych
rychlosti pri jazde alebo Sporte a neustale cestovanie autom alebo lietadlom
spdsobuje nervové rozrusenie, ktoré zvysuje vata dosu.

Nadmerné uzivanie socialnych sieti, sledovanie sprav, informacii a reklam
na internete alebo v hromadnych oznamovacich prostriedkoch ovplyvituje svo-
jou natlakovou povahou a podprahovou formou presvied¢ania slobodna vél u
jednotlivca a jeho myslenie i rozhodovanie. Sirenie prevazne negativnych a jed-
nostrannych sprav v médiach a priamy prenos konfliktov a nasilia zvysuje vata
a pitta désu a stimuluje instinktivne emocie nepriatel'stva, neistoty a strachu.
Déraz na materialne hodnoty v podobe penazi, majetku, ispechu a moci pre-
vazuje nad prirodzenou potrebou aktivne rozvijat duchovné aspekty zivota.

Kazdodenny zivot nasej zapadnej civilizacie je pohanany iba konven¢nymi eko-
nomickymi nastrojmi medzi ktoré patri vytvaranie nedostatku, dopytu a sti-
mulacie, zvysovanie efektivity prace, zisku a odmeny a produkcia zabavného
priemyslu pre chvile vol na, pohodlia a odpo¢inku. To je dévod, preto ¢asto zazi-
vame pocity presytenosti, mentalneho nepokoja, dusevnej prazdnoty, frustracie
a nespokojnosti. Preto je potrebné vratitf sa ku koretiom duchovnej podstaty zi-
vota a prijat zakladné nipravné opatrenia v podobe Gpravy priorit a pravidel-
ného denného rezimu, aby sme uviedli zivot do prirodzenej rovnovahy v podobe
fyzického a dusevného zdravia. Spravny denny rezim (dinacarja) je v stlade
s cyklom biologickych hodin troch d63 a pomaha dlhodobo nastolit prirodzend
rovnovahu nasej individualnej konstittcie. Je neoddelitel nou sti¢ast ou nasej
starostlivosti o psychosomatické zdravie. Viac sa o nom do¢itate na stane 6.
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AJURVEDSKE DOSICKE TERAPIE
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Kazdy ¢lovek ma vrodena kombinaciu troch bionergii alebo do3, ktoré utvaraja jeho orga-
nizmus po fyzickej i dusevnej stranke a tym vznika jeho jedine¢na individualna konstiticia.
Za vsetkymi zdravotnymi problémami v skuto¢nosti stoji trvala nerovnovaha alebo vyznam-

né vychylenie tychto dés.

Nerovnovaha doé3 je spésobena ne-
spravnymi navykmi a stereotypmi,
nezdravou stravou, chybnou kombi-
naciou potravin, potla¢anim potrieb,
emocionalnou a psychickou nesta-
bilitou, frustraciou a negativoym
myslenim. Z tychto pritin vznikaja
odpadové toxické latky (ama), kto-
ré sa ukladaja v telesnych tkanivach
a sp6sobuji narusenie rovnova-
hy troch biologickych energii (d63).
Pokial dokazeme ur¢if svoju psycho-
somatickd konstiticiu (prakrti) a tiez
rozpoznat svoju aktualnu dosicka
nerovnovahu (vikrti), potom lepsie
pochopime, v ¢om tkvii nase slabiny
a sklony. Vtedy mézeme efektivne pri-
stapit k zmenam v stravovani (ahara)
a v zivotnom $tyle (vihara), aby sme si
dokazali udrzat dobré zdravie, ktoré
sa prejavuje striedmou chut ou do jed-
la, dobrym travenim, pravidelnym vy-
lu¢ovanim, jasnym hlasom, nepritom-
nost ou bolesti, osviezujcim spankom,
dobrym vzhladom, psychickou stabili-
tou, energiou, vytrvalost ou, nadsenim,
vyrovnanost ou, pokojom a sicitom.

Uchovanie zdravia podlfa p6vod-
nej konstitGcie (prakrti)

Pokial v sti¢asnej dobe nemate ziadnu
z vasich do6s vo vyraznej nerovnova-
he, je ddlezité si uvedomit, aka dosa je
vo vasej konstitacii dominantna a dbat
na to, aby nedoslo k jej podrazdeniu
a mohli ste si udrzaf svoju prirodzent
désickit rovnovahu. Ak sa napriklad
citite zdravi, ale stojite vo vedeni timu
['udi,stevystavenineustalej komunika-
cii, nachadzate sa pod stalou t archou
zodpovednosti a vasou dominantnou
désou je pitta, potom je najlepsie zvo-
lit terapiu na znizenie pitta dése (Pit-
ta dosa terapie). To isté plati v pripade
typologicky odlisnych situacii u ['udi
s prevahou do6se vata alebo kapha.

NEPOZNATE SVOJU
DOSICKU
KONSTITUCIU?
Vyplite si
dosicky test
online!

Obnovenie zdravia podla satasné-
ho stavu nerovnovahy (vikrti)

Pokial v sGitasnej dobe mate niektora
z d6s prilis zvysent a citite sa v ne-
rovnovahe, potom je vel mi prospesné
dodrziavat pravidelny denny rezim
podla désickych terapii (Vata, Pit-
ta alebo Kapha désa terapia), ktory
pomaha narusen(i désu upokojovat .
Pokial napriklad pocif ujete neisto-
tu a Gzkost, mate suchG pokozku
a chladné kontatiny, potom je vasa
vata doésa prilis zvysena, vtedy je do-
lezité zvolit Vata dosa terapiu, ktora
podrazdent désu zmieriiuje. To isté
plati pri typickych poruchach kaphy
alebo pitta dosi.

Obnovenie zdravia podla ro¢ného
obdobia (prakrtika-samprapti)

Stav na3ej dosickej nerovnovahy
ovplyvituje mnoho vnatornych aj von-
kajsich faktorov. Jednou z vonkajsich
pri¢in narusovania do63 je pravidelné
striedanie ro¢nych obdobi, kedy do-
chadza k vdcsiemu vyskytu zdravot-
nych fazkosti spésobenych zvysenim
jednotlivej do3e na zaklade zmien po-
tasia v konkrétnom ro¢nom obdobi.
Jesen a zima je obdobim zvysenia vaty,
potas zimy dochadza postupne k aku-
mulacii kaphy, ¢o sa na jar prejavuje
v podobe prechladnutia alebo chripko-
vych epidémii. Obdobie zhorsenia pit-
ty nastava potom v teplych mesiacoch
leta. Na udrzanie svojej désickej rov-
novahy je preto potrebné upravit svoj
denny rezim, otistny program, uzi-
vanie bylin, aplikaciu olejov, spravnu
stravu a zivotny styl podl'a ro¢ného ob-
dobia alebo podnebia, v ktorom zijeme.

Uchovanie individualnej d63ickej rovnovahy ako prevencia ochoreni

& Terapia ajurvédskou stravou (dhara) predstavuje uvedomela pripravu a konzu-
maciu vhodne zvolenych potravin, ktoré st v stlade s nasou désickou konstiticiou.
Také jedlo sa potom stava nasim liekom, ktory zasadne ovplyvnuje stav nasho fyzic-
kého, mentalneho, emocionalneho a dugevného zdravia.

¢ Terapia zdravym zivotnym Stylom (vihara) je najprirodzenejsim prostriedkom

a takzvanou ,strednou cestou” na dosiahnutie telesnej a dulevnej rovnovahy.
Neznamena to potlacat svoje potreby, ale nautit saich ovladat a zit vstlade so svo-
jou konstitu¢nou prirodzenost ou a vnitornym vedenim svojej duse (a&tman), ktora je
samou podstatou Zivota a skuto¢nym zdrojom schopnosti nasho uzdravenia.

® Terapia pravidelnym dennym rezimom (dinacarja), ktora je v stilade s cyklom bio-
logickych hodin troch dés, pomaha nastolit prirodzen( rovnovahu nasej individual-
nej konstittcie. Kazdodenny 24-hodinovy cyklus prechadza siestimi biologickymi fa-
zami, ktoré sa vzt ahujii na prevahu pésobenia jednotlivej d6se v danom Gseku dna.

& Ajurvédska masazna terapia (abhyanga) predstavuje nanasanie teplého oleja
na celé telo od chodidiel az po oblast hlavy. Pravidelna olejova masaz upokojuje
doésu, vyplavuje toxiny nahromadené pod kozou a prispieva k vyzive a regeneracii
vsetkych siedmich telesnych tkaniv (dhatus), regeneruje a omladzuje pokozku, zni-
Zuje pocit napdtia a stresu, prispieva k fyzickej i dusevnej pohode, poméha zlepsovat
kvalitu spanku, podporuje krvny obeh a lymfaticky systém, prospieva kibovej ¢in-

nosti a podporuje vitalitu.

Vyberte si podla vasej prevazujicej konstiticie spravnu ajurvédsku désickd terapiu Vata, Pitta alebo
Kapha. Kazda obsahuje ajurvédsky désicky ¢aj pre vasu prevladajacu désu (znizuje ju), posilitujici bylinny
elixir Chyawanprash znamy ako elixir mladosti, ktory G¢inne povzbudi imunitny systém a vitalitu, dé6sicky
telovy olej podporujici psychomatickii rovnovahu a ako bonus nutri¢na ty¢inku Amalaki s ajurvédskymi byli-
nami a korenim, ktoré opat usmernuja jednotlivia d6su.

VATA DOSA TERAPIA

Tato ajurvédska dosicka terapia je vhodna
pre l'udi s prevazujiicou konstiticiou typu
vata. Prevaha alebo zvy3enie tejto doése
mdze spdsobovat: dehydrataciu, suchua
a popraskant pokozku, praskanie v kiboch,
nespavost, malatnost, stratu hmotnosti,
chladné koncatiny, zly krvny obeh, stuh-
nutost, kfte, rozochvelost, neistotu, Gz-
kost astrach. Uzivajte ajurvédsky ¢aj Vata
spolu s nutri¢nym elixirom Chyawanprash
2-3x denne a v ramci kazdodennej auto-
masaze (abhyanga) aplikujte na pokozku
telovy olej Vata. Nutri¢na ty¢inka Amalaki
Vata prispieva k energetickému metaboliz-
mu v stlade s konstitu¢nym typom vata.

PITTA DOSA TERAPIA

Tato ajurvédska dosicka terapia je vhodna
pre 'udi s prevazujicou konstitaciou typu
pitta. Prevaha alebo zvy3enie tejto dose
mdze spdsobovat : akné, zihlavku, vyraz-
ky, ekzém, psoridzu, hemoroidy, podraz-
denost, zapalovost, o¢né vady, nespavost,
nevolnost, prekyslenie zalidka, palenie
zahy, vredy, hnatku alebo nadmerné po-
tenie. Uzivajte ajurvédsky ¢aj Pitta spo-
lu s nutri¢nym elixirom Chyawanprash
2-3x denne a v ramci kazdodennej auto-
masaze (abhyanga) aplikujte na pokozku
telovy olej Pitta. Nutri¢na ty¢inka Amalaki
Pitta prispieva k energetickému metabo-
lizmu v stilade s konstitu¢nym typom pitta.

KAPHA DOSA TERAPIA

Tato ajurvédska doésicka terapia je vhodna
pre ['udi s prevazujicou konstitaciou typu
kapha. Prevaha alebo zvysenie tejto dose
mdze spdsobovat : slaby traviaci oher, po-
maly metabolizmus, nadvahu, artritidu,
vysoky cholesterol a krvny tlak, cukrovku,
lipbmy, zltové kamene, mastn(i pokozku,
tazkopadnost, pasivitu, inavu, depresiu,
zahlienenie alebo kasel. Uzivajte ajurvéd-
sky ¢aj Kapha spolu s nutri¢nym elixirom
Chyawanprash 2—-3x denne a v ramci kaz-
dodennej automasaze (abhyanga) aplikujte
na pokozku telovy olej Kapha. Nutri¢na
ty¢inka Amalaki Kapha prispieva k energe-
tickému metabolizmu v stlade s konstitu¢-
nym typom kapha.



https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dosicke-ajurvedske-caje/ajurvedsky-dosicky-test
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-domace-terapie/ajurvedske-dosicke-terapie/vata-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-domace-terapie/ajurvedske-dosicke-terapie/pitta-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-domace-terapie/ajurvedske-dosicke-terapie/kapha-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-domace-terapie/ajurvedske-dosicke-terapie/vata-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-domace-terapie/ajurvedske-dosicke-terapie/pitta-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-domace-terapie/ajurvedske-dosicke-terapie/kapha-dosa-terapia
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DINACARJA - AJURVEDSKY DENNY REZIM

Doprajte svojmu ditu harmoéniu vd aka pravidelnému rezimu, ktory respektuje prirodzeny
rytmus biologickych hodin troch dés. Tento pristup vam poméze dlhodobo navratit rov-
novahu vasej jedine¢nej konstiticii. Prispdsobte svoje kazdodenné aktivity idealnemu har-
monogramu indpirovaného hlbokym porozumenim zivotnych energii, ktoré formuja nielen
vesmir okolo nas, ale aj vnGtorné prostredie nasho tela.

Spravny denny rezim je neoddelitel nou
sttast ou nasej starostlivosti o psycho-
somatické zdravie. Tento celostny pri-
stup predstavuje vhodny zivotny 3tyl
a doplna désické terapie, ktoré svojimi
bylinnymi pripravkami obnovuji rov-
novahu nasej konstiticie.

Ajurvédska medicina pracuje s ponatim
biologického ¢asu, ktory stivisi s ¢innos-
tou troch doés (bioenergii) vata, pitta
a kapha, vyzivou, travenim a funkciou
telesnych organov. Kazdodenny 24-ho-
dinovy cyklus prechadza siestimi bio-
logickymi fazami, ktoré sa vztahuja
na prevahu pésobenia jednotlivej dose
v danom aGseku dtia. Zivotny cyklus sa
tiez odohrava v troch fazach. Detstvo
(od narodenia do veku 25 rokov) je cha-
rakteristické zvysenou funkciou ener-
gie kapha (kombinacia elementu zeme
a vody). Dospelost (od 25 do 55 rokov)
je pod vplyvom energie pitta (element
ohna a vody) a v starobe (nad 55 let) je
dominantna energia vata (kombinacia
vzduchu a éteru).

KAPHA cyklus 1. (6:00 — 10:00)

Prebud'te sa pred vychodom slnka
a vstaiite pred Siestou hodinou.
Vypite pohar teplej vody alebo vlaz-
ného dzasu ¢i mlieka. Najprv sa
vyprazdnite a potom si oplachnite
zatylok, tvar a o¢i. Vytistite si zuby
a v ramci Gstnej hygieny si méze-
te jemnymi t ahmi odzadu dopredu
s pomocou 3krabky alebo gumovych
vystupkov na druhej strane zub-
nej kefky zoskrabat povrch jazyka.
Tento jednoduchy tkon poméaha od-
stranovat nezdravy povlak, toxiny
a nezivé baktérie. Prospieva dob-
rému traveniu a stimuluje funkciu
vnatornych organov, ktoré maja
na jazyku svoje reflexné body.
Ako stcast dentalnej starostlivosti
mdzete preval ovat sezamovy alebo
kokosovy olej v astach a potom si
s pomocou ukazovaka jemne nama-
sirovat zubné d'asna (gandasa).

Najdite si doma prijemny kat
na meditaciu a umiestnite si pred seba

zapaleni svietku. Zatvorte o&i
a zamerajte svoju pozornost najskor
na svoj pokojny nadych a vydych.
Po kazdom pomalom nadychu za-
drzte svoj dych na 1 - 2 sekundy
vosvojomsrdcovom centre uprostred
hrudnika (anahata ¢akra) a po kaz-
dom tichom vydychu urobte krat-
ku pauzu pred d'alsim nadychom.
Cit te, ze sa nenadychujete vzduchu,
ale kozmickej energie, ktora preteka
vo vnutri vas ako rieka.

Po rannej meditacii mézete vykonat
celotelovii masaz teplym ajurvéd-
skym olejom (abhyanga) a potom sa
venujte joge, fitness alebo kondi¢né-
mu behu a na zaver sa osprchujte
teplou vodou. Potom sa naranajkujte
v stlade s vasou konstiticiou a vy-
dajte sa s nadsenim do nového dna.
Pokial sa v tomto cykle budete od-
davat spanku, vase vstivanie bude
t azsie a dostavi sa skér pocit Gnavy,
ospalosti a vyterpania nez pocit od-
potinku.

PITTA cyklus L. (10:00 - 14:00)

Dopoludnia je najproduktivnejsia
¢ast dna, kedy mame lepsiu koncen-
traciu a sGstredent mysel . Je to naj-
viac efektivny ¢asovy tsek pre inten-
zivnu pracovnui ¢innost . Vrozmedzi
medzi 12. a 14. hodinou prichadza
¢as obeda, kedy je najsilnejsi travia-
ci ohen (agni) a proces metabolizmu.
Vtedy by sme si mali dopriat chutné
a syte jedlo spolu s chvil ou relaxacie
v podobe 15-minttového ¢itania.

Ludia typu vata by mali mat malé,
ale vyzivné ranajky, syty obed
a tepld, uspokojivii veteru.

Ludia typu pitta by mali mat lah-
ké ovocné ranajky, vydatny obed
a stredne vel'ka veteru. Ludia typu
kapha by mali vynechat ranajky,
riadny obed by mal byt ich hlavoym
jedlom a v skorom podveceri by si
mali dat len vel mi ['ahka veteru.

VATA cyklus L. (14:00 — 18:00)

Popoludni by mala prebiehat dru-
ha ctast pracovnej aktivity spojena
viac s pohybom a komunikaciou.
Vsamotnom zavere pracovného dia
by sme si mali dat veceru podl'a svo-
jej konstitu¢nej charakteristiky.

KAPHA cyklus II. (18:00 — 22:00)

Podveter je najlepsi ¢as na relaxa-
ciu, Sport (3portujte zdravo podla
ajurvédy), ¢itanie a zaujmové aktivi-
ty. Pre udrzanie telesnej a dusevne;j
rovnovahy je dolezité zacat a ukon-
¢it dent dychovym cvitenim a medi-
taciou. Veter pred spanim je preto
dobré vykonat rovnaké meditatné
cvitenia ako rano (pozri Kapha cyk-
lus I.) len so zameranim na mesac-
né kvality v podobe mieru, pokoja
a uvol nenia.

PITTA cyklus II. (22:00 - 2:00)

V tomto ¢asovom rozmedzi pricha-
dza najhlbsi a najviac osviezujlci
spanok. Ak sme ale ¢inorodi a dlho
hore, potom pride tizba po veter-
nom jedle. Budeme sa tak citit plni
energie a nebude sa nam chcief
spat. Dlhym no¢nym bdenim do-
chadza k naruseniu procesu rege-
neracie organizmu. Rano je potom
tazké a ospalé bez pocitu osvieze-
nia. To ma za nasledok pocit vyter-
panosti a Gnavy. Pre dobry spanok
sa odporGta spat na pravom boku.
Ludia typu vata a pitta by mali cho-
dif spat okolo 22. hodiny a kapha
typ by mal chodif spat neskér okolo
23. hodiny a vstavat najskorsie.

VATA cyklus II. (2:00 - 6:00)

Tento usek je najlepsim obdobim
pre meditaciu a rozvoj prebudeného
duchovného vedomia. Casové roz-
medzie medzi 3. a 4. hodinou ran-
nou je zname ako takzvana ,Hodina
Boha® (Brahma Mubhurta), ktora vy-
uzivaja jogini a mystici ako Specialne
pozehnany ¢as pre najhlbsi zazitok
meditécie.

Pochutnajte si na kvalitnych nutri¢nych ty¢inkach v stlade s jednotlivymi dennymi ¢asmi
troch d63, ktoré vam dodaj hodnotni vyzivu, upokoja zalidok a posilnia vagu imunitu!

VATA ty¢inka

Energia & wellness

Kombinacia amalaki, pistacii

a tekvicovych semienok

so $koricou, zdzvorom, shata-
vari, haritaki, ashwagandhou,

PITTA ty¢inka

O

Kombinacia amalaki, kesu

orieskov a manga s kardamé-

. . u '
mom, mitou, feniklom, citréno-

vou travou, brahmi a manjish-

guduchi, vidarikandom a muska- tou.

tovym orieskom.

AMALAK
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KAPHA tytinka
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im a klintekmi.
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https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedska-zdrava-vyziva/ajurvedske-nutricne-tycinky/amalaki-tycinka-kapha
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedska-zdrava-vyziva/ajurvedske-nutricne-tycinky/amalaki-tycinka-pitta
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedska-zdrava-vyziva/ajurvedske-nutricne-tycinky/amalaki-tycinka-vata
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedska-zdrava-vyziva/ajurvedske-nutricne-tycinky/amalaki-tycinka-vata
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedska-zdrava-vyziva/ajurvedske-nutricne-tycinky/amalaki-tycinka-pitta
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedska-zdrava-vyziva/ajurvedske-nutricne-tycinky/amalaki-tycinka-kapha

»V meditacii

si vytvarame jednotu
s celym svetom

a cela nasa bytost

je zaplavena mierom.”
- Sri Chinmoy

LUDSKE TELO PODLA AJURVEDY

XIL. diel: TERAPEUTICKE METODYAJURVEDSKE] MEDICINY IL.

Ajurvédske lekarstvo zahfna vo svojej praxi
dve rbzne ponatia zdravotnej starostlivosti.
Jednou z nich je aktivna domaca terapia 3a-
mana zamerand na harmonizaciu psycho-
somatickych funkcii, pretistenie organizmu
a posilnenie imunity. Tento druh lie¢by zmier-
nuje priznaky a odstraiuje pri¢iny ochorenia
v ich potiato¢nych stadiach na zaklade usta-
noveni rovnovahy troch biologickych ener-
gii (dos), zdravého fungovania siedmich
telesnych tkaniv (dhatus), pravidelného vy-
lu¢ovania odpadovych toxickych latok (4ma)
a harmonického metabolizmu ¢ize traviace-
ho ohna (agni).

Druhé ponatie sa nazyva s6dhana a predsta-
vuje naro¢nejsi ocistny a detoxika¢ny proces
pan¢akarma, ktory je vedeny iba pod klinic-
kym dohladom skiiseného ajurvédskeho le-
kara.

Klinicka starostlivost $6dhana

Sédhana predstavuje naronejsi otistny a de-
toxika¢ny proces pan¢akarma, ktory sa vyko-
nava iba pod klinickym dohladom skiseného
ajurvédskeho lekara. Hlavnou odlisnost ou
tychtodvoch postupov je spésob lie¢by dosickej
nerovnovahy. Domaca terapeuticka starostli-
vost $amana privadza mierne vychylené dése
spat do prirodzenej rovnovahy, zatial' ¢o $6d-
hana pod vedenim lekara odstranuje prebyto¢-
né mnozstvo jednotlivych dés von z fyzického
tela a predstavuje proces odstratiovania pri¢in
v pripade rozvinutych, dlhodobejsich a chro-
nickych ochoreni. Je spojeny predovsetkym
s dékladnym telesnym pretistenim a celkovou
detoxikaciou organizmu. Vytlata vyrazne zvy-
sené dose a odstraniuje nahromadené toxiny,

Poznavajte
ajurvédu
jednoducho vd a-
a nasmu serialu!

XIL. diel:
TERAPEUTICKE
METODY
AJURVEDSKE]
MEDICINY II.

ktoré zapri¢itujii zne&istenie telesnych
tkaniv (dhatus), cirkula¢nych ciest (sr6tam-
si) a spésobuja postupny rozvoj najrdznejsich
ochoreni.

Hlavnou metédou je uz spominany o&istny
postup nazyvany pan¢akarma, po ktorom
dochadza k zlepseniu telesného a dusevného
zdravia. Tato tradi¢na ajurvédska terapeutic-
ka procedira sa sklada z piatich nasleduja-
cich krokov, ktoré sa odohravaji pod dohl'a-
dom skiiseného ajurvédskeho lekéra:

& Zvracanie (vamana) znizuje kapha désu
pri chronickych ochoreniach hornych a dol-
nych dychacich ciest, kasli, astme, nadche,
chripke, bronchitide a zahlieneni zaladka.

& Uzivanie prehanadiel (virétana) odstratuje
nadbyto¢nd pitta dosu pri prekysleni zalad-
ka, potiato¢nych stadiach zalado¢nych a dva-
nastnikovych vredoch, alergiach zazivacieho
traktu, zltatke, koznych ochoreniach a vyraz-
kach.

& Vyplach ¢riev (basti) sa pouziva na znizenie
vata dése pri neurologickych poruchach v pri-
pade ochrnutia, obrny, roztrasenej sklerézy,
zéapaloch nervov, ischiase, bolestiach chrbta
a chrbtice, zapche, oblitkovych kamertoch, ar-
tritide ¢i reumatizme.

& Nosova otista (nasya) pomaha prostrednic-
tvom bylinnych olejov uvoltiovat oblast no-
sovych a ¢elovych dutin. Pomaha pri migréne,
bolestiach hlavy, poruchach o¢i a bolestiach
usi.

# PGst anie zilou (raktamoksan) znizuje pitta
désu a uplatituje sa predovsetkym v otiste krvi
pri zvdctseni pecene a sleziny, koznych ocho-
reniach, vyrazkach, akné a nezitoch.

Zaskotte si vysksat silu himalajskych
bylin a ajurvédskych receptir
do najblizsej predajne:

BANSKOBYSTRICKY KRAJ

Banska Bystrica

Stevia-specialne potraviny, Dolna 62
Veveritka, Horna 32

TT Racio, Spojova 19

Predajiia Chlieb, petivo, zakusky, Dolna 25

Banska Stiavnica
TROTUART - predajiia suvenirov, Andreja Kmefa 8
Cajovna Klopatka, A. Sladkovita 58/7

Detva
Lekaren u svdtého Antona, nam. SNP 1398/5

Krupina
NATUR zdrava vyziva, Pribinova 1

Lutenec
MaTo dar¢eky, Zlata ulicka 3201

Nova Bana
Slnetnica - obchodik so zdravou vyzivou, Namestie
slobody 6/10

Rimavska Sobota
Oaza zdravia, Malohontska 1931

Zvolen

Camellia, Namestie SNP 70/36
Veveritka, Namestie SNP 36

Obchodik Zdravia, Namestie SNP 74/28
Chay~room, Namestie SNP 59

Energy, Studentska 32

Zarnovica
Obchodik Zdravia, Slobody 807/2

Ziar nad Hronom

Alchemilka, Hviezdoslavova 4
Obchodik Zdravia, S. Moysesa 424/63
Lekaren Nukleus, Sladkovitova 492/8

Ajurvédsky zurnal vydava
Everest Ayurveda, s.r.o., so sidlom
Bystra 761/10, Praha 9, 193 0o,
IC: 27240576.

Periodicita: 1-2x ro¢ne,

miesto vydania: Praha.

Ev.c.: MK CRE 23875
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