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Odhaliť, ktoré z nich v nás viac prevlá-
dajú a utvárajú nás takých, akí sme, vrá-
tane našich povahových rysov a zdra-
votných tendencií, nám poskytuje dobrý 
návod, ako jednotlivé sily v sebe udržia-
vať v rovnováhe, teda v takom pomere, 
ktorý nám je prirodzený a vlastný. 

Ako sa dočítate na ďalších stránkach, 
hlavnými nástrojmi na udržanie dóšickej 
rovnováhy je vhodné stravovanie, život-
ný štýl a denný režim v súlade s biologic-
kými hodinami týchto troch dóš.

To, čo robí dobre nám, nemusí byť správ-
ne pre ostatných. Preto je základom 
nášho zdravia vždy schopnosť počúvať 
samého seba a zvoliť si všetko podľa 
znalosti svojej vlastnej prirodzenosti  
a konštitúcie.

Hľadáte svoju cestu k zdraviu?
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 Ajurvédsky

Tajomstvo telesného zdravia a dobrej 
psychickej, mentálnej a duševnej kondí-
cie tkvie v poznaní svojej individuálnej 
konštitúcie a každodennej starostlivosti 
o uchovanie jej rovnováhy.

Každý človek má dané do vienka originál-
ne nastavenie troch životných princípov, 
ktoré pochádzajú z piatich základných 
elementov. Prvá z nich je kombinácia 
vzduchu a éteru – VATA dóša, druhá 
kombinácia ohňa a vody – PITTA dóša 
a tretia je kombináciou vody a prvku 
zeme v podobe KAPHA dóše. Päť prvkov 
nakombinovaných v troch základných 
životných silách formujú naše fyzické 
telo (kapha), starajú sa o premenu potra-
vy a vnemov na energiu (pitta) a dávajú 
priestor všetkým životným funkciám, 
ktoré udržujú v pohybe (vata).

„Aká je vôľa človeka, 
také sú jeho činy, 
aké sú jeho činy, 

takým sa nakoniec stane.“

- Brhadáranjakópanišad

žurnál

Podľa ajurvédy je každý človek jedinečný, a preto vyža-
duje individuálny prístup k starostlivosti o svoje zdravie.

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
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AJURVÉDSKE STRAVOVANIE A ŽIVOTNÝ ŠTÝL
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Terapia ajurvédskou stravou (áhára) 
predstavuje uvedomelú prípravu  
a konzumáciu vhodne zvolených potra-
vín, ktoré sú v súlade s našou dóšickou 
konštitúciou. Také jedlo sa potom stáva 
naším liekom, ktorý zásadne ovplyvňuje 
stav nášho fyzického, mentálneho, emo-
cionálneho a duševného zdravia. Je pre-
to veľmi užitočné riadiť sa pôsobením 
šiestich chutí (sladká, kyslá, slaná, pálivá, 
horká a trpká) a rešpektovať niekoľko 
praktických zásad:
•	 neprejedať sa
•	 nepiť ovocné šťavy v priebehu jedla
•	 nepiť chladenú vodu
•	 nejesť pred siedmou hodinou ran-

nou a po siedmej hodine večer
•	 jesť v súlade s dóšickou konštitúciou
•	 dbať na vhodné kombinácie potra-

vín a jesť v pokojnom a príjemnom 
prostredí

s prevahou horkých a trpkých chutí, 
ako je mäso, ryby, huby, vajcia, cibuľa, 
cesnak, alkohol či zvyšky včerajšie-
ho jedla, a ktorí vyhľadávajú sladkosti   
z rafinovaného cukru, mliečne výrobky, 
jogurty a zmrzlinu, sú náchylní na úna-
vu, skleslosť a pesimistické nálady.

Stravu je vhodné adekvátne upravovať 
v súvislosti so zmenami ročných obdo-
bí. Na jeseň a v zime (obdobie vata dóše) 
by sme mali dávať prednosť teplému 
jedlu a pitiu a sýtejšej a mastnejšej stra-
ve. Je dobré jesť viac sladkých, kyslých 
a slaných pokrmov a menej horkých 
a trpkých jedál. Vyhnite sa suchým    
a surovým potravinám. V horúcom let-
nom období (obdobie pitta dóše) klesá 
sila trávenia, a preto máme menší hlad 
alebo nemáme chuť do jedla. Je dobré 
vyberať studené jedlá, ovocie a zeleni-
nové šaláty. Je dobré dávať prednosť 
sladkým, horkým a trpkým chutiam 
a vynechať kyslé a pálivé jedlá. Na jar 
(obdobie kapha dóše) dávajte prednosť 
ľahkej a suchej strave. Vyberajte teplé 
jedlá a teplé nápoje. Je dobré jesť pálivé 
jedlá a dávať prednosť horkej a trpkej 
chuti pred kyslou a slanou a obmedziť 
sladké. To napomáha dôležitému jarné-
mu detoxikačmému procesu.

Základné druhy stravy
Ajurvéda rozlišuje potravu na satt-
vickú, radžasickú a tamasickú podľa 
svojho účinku na psychiku človeka. 
Každá potravina sa vyznačuje jed-
nou z týchto troch kozmických kvalít 
(gun):

•	 Sattva je kvalitou svetla, pozna-
nia a harmónie. 

•	 Radžas predstavuje energiu, po-
hyb a neustálu činnosť.

•	 Tamas zastupuje temnotu, nečin-
nosť a spánok.

Ľudia, ktorí prevažne jedia priro-
dzene sladkú sattvickú stravu, ako je 
ryža, jačmeň, sladké zemiaky, červe-
ná či žltá šošovica, zelenina, ovocie, 
orechy, mlieko, syr, trstinový sirup  
a med, sú láskaví, pokojní, optimistickí 
a plní elánu. Ľudia, u ktorých prevláda 
radžasická strava v podobe fermen-
tovaných a vyprážaných jedál spolu  
s palivými, slanými a kyslými prísada-
mi, ako je kari, chilli, fazuľa, soľ, ko-
renie, nakladaná zelenina, ocot, kyslá 
smotana, káva, coca-cola a čierny či 
zelený čaj, majú sklony k nervozite, 
netrpezlivosti a podráždenosti. Ľudia, 
ktorí majú v obľube tamasickú stravu

Vhodná strava (áhára) a životný štýl (vihára) sú neoddeliteľné súčasti ajurvédskej tera-
pie napravujúce narušenú psychosomatickú rovnováhu organizmu a sú teda nevyhnutné  
na udržanie našej individuálnej konštitučnej rovnováhy troch dóš, ktorá zaisťuje naše zdravie.

Ajurvédska medicína apeluje predovšetkým na vedomú prevenciu a zdravý ži-
votný štýl, pretože pôvod väčšiny chorôb je zo sedemdesiatich percent skrytý  
v nesprávnej životospráve, ktorá spôsobuje poruchy jednotlivých dóš. Naru-
šenie konštitučnej rovnováhy je vždy ľahšie liečiť v jej začiatkoch ako v pokro-
čilých štádiách, kedy sa začne prejavovať v podobe najrôznejších ochorení. 
Úspech ajurvédskej terapie preto závisí najmä na konzumácii správnej stravy 
a tiež na našej ochote zmeniť v každodennom živote niektoré doterajšie ná-
vyky a stereotypy, ktoré často stoja pri koreni našich zdravotných problémov. 

Moderný životný štýl a naša rovnováha
Súčasný moderný štýl života výrazne prispieva k narušovaniu našej dóšickej 
rovnováhy, pretože sme neustále vystavení situáciám, ktoré v nás vyvolávajú 
pocity obáv, strachu, neistoty alebo agresivity. Nesprávna strava alebo ne-
vhodné kombinácie potravín, konzumácia mäsitých alebo vyprážaných je-
dál, tukov a sacharidov, alkoholu, kávy alebo užívanie tabakových výrobkov  
a chemických liečiv narúša rovnováhu všetkých troch dóš. Obľuba vysokých 
rýchlostí pri jazde alebo športe a neustále cestovanie autom alebo lietadlom 
spôsobuje nervové rozrušenie, ktoré zvyšuje vata dóšu.

Nadmerné užívanie sociálnych sietí, sledovanie správ, informácií a reklám  
na internete alebo v hromadných oznamovacích prostriedkoch ovplyvňuje svo-
jou nátlakovou povahou a podprahovou formou presviedčania slobodnú vôľu 
jednotlivca a jeho myslenie i rozhodovanie. Šírenie prevažne negatívnych a jed-
nostranných správ v médiách a priamy prenos konfliktov a násilia zvyšuje vata 
a pitta dóšu a stimuluje inštinktívne emócie nepriateľstva, neistoty a strachu. 
Dôraz na materiálne hodnoty v podobe peňazí, majetku, úspechu a moci pre-
važuje nad prirodzenou potrebou aktívne rozvíjať duchovné aspekty života.

Terapia zdravým životným štýlom (vihára)  
je najprirodzenejším prostriedkom a ta-
kzvanou „strednou cestou“ na dosiahnutie 
telesnej a duševnej rovnováhy. Neznamená 
to potláčať svoje potreby, ale naučiť sa ich 
ovládať a žiť v súlade so svojou konštituč-
nou prirodzenosťou a vnútorným vedením 
svojej duše (átman), ktorá je samou podsta-
tou života a skutočným zdrojom schopnosti 
nášho uzdravenia.

Pokiaľ teda dokážeme zaradiť do svojho 
denného režimu cvičenie jogy a meditácie, 
potom nám to pomôže vnímať vnútorné 
vedenie svojej duše. Pravidelná meditačná 
prax môže zahŕňať telesné pozície (ása-
ny), dychové cvičenia, opakovanie mantier 
alebo vizualizácie, ktorých cieľom je upo-
kojiť a stíšiť našu myseľ, aby sme mohli po-
cítiť mier, lásku a súcit v našom srdcovom 
centre uprostred hrude (anáhata čakra).  
Bez meditácie alebo iného duchovného ri-
tuálu podľa tradičných náboženských alebo 
kultúrnych zvyklostí, nemá náš život žiadne 
skutočné zázemie v podobe vnútornej istoty, 
stability, sebadôvery a rovnováhy. 

„Menšia ako najmenšia, väčšia ako najväčšia, 
duša dýcha v skrytom srdci človeka.“

- Kathópanišad

Každodenný život našej západnej civilizácie je poháňaný iba konvenčnými eko-
nomickými nástrojmi medzi ktoré patrí vytváranie nedostatku, dopytu a sti-
mulácie, zvyšovanie efektivity práce, zisku a odmeny a produkcia zábavného 
priemyslu pre chvíle voľna, pohodlia a odpočinku. To je dôvod, prečo často zaží-
vame pocity presýtenosti, mentálneho nepokoja, duševnej prázdnoty, frustrácie 
a nespokojnosti. Preto je potrebné vrátiť sa ku koreňom duchovnej podstaty ži-
vota a prijať základné nápravné opatrenia v podobe úpravy priorít a pravidel-
ného denného režimu, aby sme uviedli život do prirodzenej rovnováhy v podobe 
fyzického a duševného zdravia. Správny denný režim (dináčarja) je v súlade  
s cyklom biologických hodín troch dóš a pomáha dlhodobo nastoliť prirodzenú 
rovnováhu našej individuálnej konštitúcie. Je neoddeliteľnou súčasťou našej 
starostlivosti o psychosomatické zdravie. Viac sa o ňom dočítate na stane 6.
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AJURVÉDSKE DÓŠICKÉ TERAPIE
Každý človek má vrodenú kombináciu troch bionergií alebo dóš, ktoré utvárajú jeho orga-
nizmus po fyzickej i duševnej stránke a tým vzniká jeho jedinečná individuálna konštitúcia.  
Za všetkými zdravotnými problémami v skutočnosti stojí trvalá nerovnováha alebo význam-
né vychýlenie týchto dóš.

Nerovnováha dóš je spôsobená ne-
správnymi návykmi a stereotypmi, 
nezdravou stravou, chybnou kombi-
náciou potravín, potláčaním potrieb, 
emocionálnou a psychickou nesta-
bilitou, frustráciou a negatívnym 
myslením. Z týchto príčin vznikajú 
odpadové toxické látky (áma), kto-
ré sa ukladajú v telesných tkanivách  
a spôsobujú narušenie rovnová-
hy troch biologických energií (dóš).  
Pokiaľ dokážeme určiť svoju psycho-
somatickú konštitúciu (prakrti) a tiež 
rozpoznať svoju aktuálnu dóšickú 
nerovnováhu (vikrti), potom lepšie 
pochopíme, v čom tkvú naše slabiny  
a sklony. Vtedy môžeme efektívne pri-
stúpiť k zmenám v stravovaní (áhára) 
a v životnom štýle (vihára), aby sme si 
dokázali udržať dobré zdravie, ktoré 
sa prejavuje striedmou chuťou do jed-
la, dobrým trávením, pravidelným vy-
lučovaním, jasným hlasom, neprítom-
nosťou bolesti, osviežujúcim spánkom, 
dobrým vzhľadom, psychickou stabili-
tou, energiou, vytrvalosťou, nadšením, 
vyrovnanosťou, pokojom a súcitom.

Uchovanie zdravia podľa pôvod-
nej konštitúcie (prakrti)

Pokiaľ v súčasnej dobe nemáte žiadnu 
z vašich dóš vo výraznej nerovnová-
he, je dôležité si uvedomiť, aká dóša je  
vo vašej konštitúcii dominantná a dbať 
na to, aby nedošlo k jej podráždeniu  
a mohli ste si udržať svoju prirodzenú 
dóšickú rovnováhu. Ak sa napríklad 
cítite zdraví, ale stojíte vo vedení tímu 
ľudí, ste vystavení neustálej komuniká-
cii, nachádzate sa pod stálou ťarchou 
zodpovedností a vašou dominantnou 
dóšou je pitta, potom je najlepšie zvo-
liť terapiu na zníženie pitta dóše (Pit-
ta dóša terapie). To isté platí v prípade 
typologicky odlišných situácií u ľudí  
s prevahou dóše vata alebo kapha. 

Obnovenie zdravia podľa súčasné-
ho stavu nerovnováhy (vikrti)

Pokiaľ v súčasnej dobe máte niektorú 
z dóš príliš zvýšenú a cítite sa v ne-
rovnováhe, potom je veľmi prospešné 
dodržiavať pravidelný denný režim 
podľa dóšických terapií (Vata, Pit-
ta alebo Kapha dóša terapia), ktorý 
pomáha narušenú dóšu upokojovať.  
Pokiaľ napríklad pociťujete neisto-
tu a úzkosť, máte suchú pokožku 
a chladné končatiny, potom je vaša 
vata dóša príliš zvýšená, vtedy je dô-
ležité zvoliť Vata dóša terapiu, ktorá 
podráždenú dóšu zmierňuje. To isté 
platí pri typických poruchách kaphy 
alebo pitta dóši.

Obnovenie zdravia podľa ročného 
obdobia (prákrtika-samprápti)

Stav našej dóšickej nerovnováhy 
ovplyvňuje mnoho vnútorných aj von-
kajších faktorov. Jednou z vonkajších 
príčin narušovania dóš je pravidelné 
striedanie ročných období, kedy do-
chádza k väčšiemu výskytu zdravot-
ných ťažkostí spôsobených zvýšením 
jednotlivej dóše na základe zmien po-
časia v konkrétnom ročnom období.  
Jeseň a zima je obdobím zvýšenia vaty, 
počas zimy dochádza postupne k aku-
mulácii kaphy, čo sa na jar prejavuje  
v podobe prechladnutia alebo chrípko-
vých epidémií. Obdobie zhoršenia pit-
ty nastáva potom v teplých mesiacoch 
leta. Na udržanie svojej dóšickej rov-
nováhy je preto potrebné upraviť svoj 
denný režim, očistný program, uží-
vanie bylín, aplikáciu olejov, správnu 
stravu a životný štýl podľa ročného ob-
dobia alebo podnebia, v ktorom žijeme.

Uchovanie individuálnej dóšickej rovnováhy ako prevencia ochorení
• Terapia ajurvédskou stravou (áhára) predstavuje uvedomelú prípravu a konzu-
máciu vhodne zvolených potravín, ktoré sú v súlade s našou dóšickou konštitúciou. 
Také jedlo sa potom stáva naším liekom, ktorý zásadne ovplyvňuje stav nášho fyzic-
kého, mentálneho, emocionálneho a duševného zdravia.

• Terapia zdravým životným štýlom (vihára) je najprirodzenejším prostriedkom 
a takzvanou „strednou cestou“ na dosiahnutie telesnej a duševnej rovnováhy.  
Neznamená to potláčať svoje potreby, ale naučiť sa ich ovládať a žiť v súlade so svo-
jou konštitučnou prirodzenosťou a vnútorným vedením svojej duše (átman), ktorá je 
samou podstatou života a skutočným zdrojom schopnosti nášho uzdravenia.

• Terapia pravidelným denným režimom (dináčarja), ktorá je v súlade s cyklom bio-
logických hodín troch dóš, pomáha nastoliť prirodzenú rovnováhu našej individuál-
nej konštitúcie. Každodenný 24-hodinový cyklus prechádza šiestimi biologickými fá-
zami, ktoré sa vzťahujú na prevahu pôsobenia jednotlivej dóše v danom úseku dňa. 

• Ajurvédska masážna terapia (abhyanga) predstavuje nanášanie teplého oleja  
na celé telo od chodidiel až po oblasť hlavy. Pravidelná olejová masáž upokojuje 
dóšu, vyplavuje toxíny nahromadené pod kožou a prispieva k výžive a regenerácii 
všetkých siedmich telesných tkanív (dhátus), regeneruje a omladzuje pokožku, zni-
žuje pocit napätia a stresu, prispieva k fyzickej i duševnej pohode, pomáha zlepšovat 
kvalitu spánku, podporuje krvný obeh a lymfatický systém, prospieva kĺbovej čin-
nosti a podporuje vitalitu.

Vyberte si podľa vašej prevažujúcej konštitúcie správnu ajurvédsku dóšickú terapiu Vata, Pitta alebo 
Kapha. Každá obsahuje ajurvédsky dóšický čaj pre vašu prevládajúcu dóšu (znižuje ju), posilňujúci bylinný 
elixír Chyawanprash známy ako elixír mladosti, ktorý účinne povzbudí imunitný systém a vitalitu, dóšický 
telový olej podporujúci psychomatickú rovnováhu a ako bonus nutričnú tyčinku Amalaki s ajurvédskymi byli-
nami a korením, ktoré opäť usmerňujú jednotlivú dóšu.

NEPOZNÁTE SVOJU 
DÓŠICKÚ 
KONŠTITÚCIU? 
Vyplňte si 
dóšický test 
online!

VATA DÓŠA TERAPIA
Táto ajurvédska dóšická terapia je vhodná 
pre ľudí s prevažujúcou konštitúciou typu 
vata. Prevaha alebo zvýšenie tejto dóše 
môže spôsobovať: dehydratáciu, suchú  
a popraskanú pokožku, praskanie v kĺboch, 
nespavosť, malátnosť, stratu hmotnosti, 
chladné končatiny, zlý krvný obeh, stuh-
nutosť, kŕče, rozochvelosť, neistotu, úz-
kosť a strach. Užívajte ajurvédsky čaj Vata 
spolu s nutričným elixírom Chyawanprash 
2–3× denne a v rámci každodennej auto-
masáže (abhyanga) aplikujte na pokožku 
telový olej Vata. Nutričná tyčinka Amalaki 
Vata prispieva k energetickému metaboliz-
mu v súlade s konštitučným typom vata. 

PITTA DÓŠA TERAPIA
Táto ajurvédska dóšická terapia je vhodná 
pre ľudí s prevažujúcou konštitúciou typu 
pitta. Prevaha alebo zvýšenie tejto dóše 
môže spôsobovať: akné, žihľavku, vyráž-
ky, ekzém, psoriázu, hemoroidy, podráž-
denosť, zápalovosť, očné vady, nespavosť, 
nevoľnosť, prekyslenie žalúdka, pálenie 
záhy, vredy, hnačku alebo nadmerné po-
tenie. Užívajte ajurvédsky čaj Pitta spo-
lu s nutričným elixírom Chyawanprash   
2–3× denne a v rámci každodennej auto-
masáže (abhyanga) aplikujte na pokožku 
telový olej Pitta. Nutričná tyčinka Amalaki 
Pitta prispieva k energetickému metabo-
lizmu v súlade s konštitučným typom pitta. 

KAPHA DÓŠA TERAPIA
Táto ajurvédska dóšická terapia je vhodná 
pre ľudí s prevažujúcou konštitúciou typu 
kapha. Prevaha alebo zvýšenie tejto dóše 
môže spôsobovať: slabý tráviaci oheň, po-
malý metabolizmus, nadváhu, artritídu, 
vysoký cholesterol a krvný tlak, cukrovku, 
lipómy, žlčové kamene, mastnú pokožku, 
ťažkopádnosť, pasivitu, únavu, depresiu, 
zahlienenie alebo kašeľ. Užívajte ajurvéd-
sky čaj Kapha spolu s nutričným elixírom 
Chyawanprash 2–3× denne a v rámci kaž-
dodennej automasáže (abhyanga) aplikujte 
na pokožku telový olej Kapha. Nutričná 
tyčinka Amalaki Kapha prispieva k energe-
tickému metabolizmu v súlade s konštituč-
ným 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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Správny denný režim je neoddeliteľnou 
súčasťou našej starostlivosti o psycho-
somatické zdravie. Tento celostný prí-
stup predstavuje vhodný životný štýl 
a dopĺňa dóšické terapie, ktoré svojimi 
bylinnými prípravkami obnovujú rov-
nováhu našej konštitúcie.

Ajurvédska medicína pracuje s poňatím 
biologického času, ktorý súvisí s činnos-
ťou troch dóš (bioenergií) vata, pitta  
a kapha, výživou, trávením a funkciou 
telesných orgánov. Každodenný 24-ho-
dinový cyklus prechádza šiestimi bio-
logickými fázami, ktoré sa vzťahujú 
na prevahu pôsobenia jednotlivej dóše 
v danom úseku dňa. Životný cyklus sa 
tiež odohráva v troch fázach. Detstvo 
(od narodenia do veku 25 rokov) je cha-
rakteristické zvýšenou funkciou ener-
gie kapha (kombinácia elementu zeme 
a vody). Dospelosť(od 25 do 55 rokov) 
je pod vplyvom energie pitta (element 
ohňa a vody) a v starobe (nad 55 let) je 
dominantná energia vata (kombinácia 
vzduchu a éteru).

zapálenú sviečku. Zatvorte oči    
a zamerajte svoju pozornosť najskôr 
na svoj pokojný nádych a výdych.    
Po každom pomalom nádychu za-
držte svoj dych na 1 – 2 sekundy    
vo svojom srdcovom centre uprostred 
hrudníka (anáhata čakra) a po kaž-
dom tichom výdychu urobte krát-
ku pauzu pred ďalším nádychom.    
Cíťte, že sa nenadychujete vzduchu, 
ale kozmickej energie, ktorá preteká 
vo vnútri vás ako rieka.

KAPHA cyklus I. (6:00 – 10:00)

Prebuďte sa pred východom slnka   
a vstaňte pred šiestou hodinou.   
Vypite pohár teplej vody alebo vlaž-
ného džúsu či mlieka. Najprv sa 
vyprázdnite a potom si opláchnite 
zátylok, tvár a oči. Vyčistite si zuby 
a v rámci ústnej hygieny si môže-
te jemnými ťahmi odzadu dopredu   
s pomocou škrabky alebo gumových 
výstupkov na druhej strane zub-
nej kefky zoškrabať povrch jazyka. 
Tento jednoduchý úkon pomáha od-
straňovať nezdravý povlak, toxíny   
a neživé baktérie. Prospieva dob-
rému tráveniu a stimuluje funkciu 
vnútorných orgánov, ktoré majú   
na jazyku svoje reflexné body.   
Ako súčasť dentálnej starostlivosti 
môžete prevaľovať sezamový alebo 
kokosový olej v ústach a potom si   
s pomocou ukazováka jemne nama-
sírovať zubné ďasná (gandúša).

Nájdite si doma príjemný kút   
na meditáciu a umiestnite si pred seba

DINÁČARJA - AJURVÉDSKY  DENNÝ  REŽIM
Doprajte svojmu dňu harmóniu vďaka pravidelnému režimu, ktorý rešpektuje prirodzený 
rytmus biologických hodín troch dóš. Tento prístup vám pomôže dlhodobo navrátiť rov-
nováhu vašej jedinečnej konštitúcii. Prispôsobte svoje každodenné aktivity ideálnemu har-
monogramu inšpirovaného hlbokým porozumením životných energií, ktoré formujú nielen 
vesmír okolo nás, ale aj vnútorné prostredie nášho tela.

Po rannej meditácii môžete vykonať 
celotelovú masáž teplým ajurvéd-
skym olejom (abhyanga) a potom sa 
venujte joge, fitness alebo kondičné-
mu behu a na záver sa osprchujte 
teplou vodou. Potom sa naraňajkujte 
v súlade s vašou konštitúciou a vy-
dajte sa s nadšením do nového dňa. 
Pokiaľ sa v tomto cykle budete od-
dávať spánku, vaše vstávanie bude 
ťažšie a dostaví sa skôr pocit únavy, 
ospalosti a vyčerpania než pocit od-
počinku.

PITTA cyklus I. (10:00 – 14:00)

Dopoludnia je najproduktívnejšia 
časť dňa, kedy máme lepšiu koncen-
tráciu a sústredenú myseľ. Je to naj-
viac efektívny časový úsek pre inten-
zívnu pracovnú činnosť. V rozmedzí 
medzi 12. a 14. hodinou prichádza 
čas obeda, kedy je najsilnejší trávia-
ci oheň (agni) a proces metabolizmu. 
Vtedy by sme si mali dopriať chutné 
a sýte jedlo spolu s chvíľou relaxácie 
v podobe 15-minútového čítania.

Ľudia typu vata by mali mať malé, 
ale výživné raňajky, sýty obed     
a teplú, uspokojivú večeru. 

Ľudia typu pitta by mali mať ľah-
ké ovocné raňajky, výdatný obed  
a stredne veľkú večeru. Ľudia typu 
kapha by mali vynechať raňajky, 
riadny obed by mal byť ich hlavným 
jedlom a v skorom podvečeri by si 
mali dať len veľmi ľahkú večeru. 

VATA cyklus I. (14:00 – 18:00)

Popoludní by mala prebiehať dru-
há časť pracovnej aktivity spojená 
viac s pohybom a komunikáciou.  
V samotnom závere pracovného dňa 
by sme si mali dať večeru podľa svo-
jej konštitučnej charakteristiky.

KAPHA cyklus II. (18:00 – 22:00)

Podvečer je najlepší čas na relaxá-
ciu, šport (športujte zdravo podľa 
ajurvédy), čítanie a záujmové aktivi-
ty. Pre udržanie telesnej a duševnej 
rovnováhy je dôležité začať a ukon-
čiť deň dychovým cvičením a medi-
táciou. Večer pred spaním je preto 
dobré vykonať rovnaké meditačné 
cvičenia ako ráno (pozri Kapha cyk-
lus I.) len so zameraním na mesač-
né kvality v podobe mieru, pokoja  
a uvoľnenia.

PITTA cyklus II. (22:00 – 2:00)

V tomto časovom rozmedzí prichá-
dza najhlbší a najviac osviežujúci 
spánok. Ak sme ale činorodí a dlho 
hore, potom príde túžba po večer-
nom jedle. Budeme sa tak cítiť plní 
energie a nebude sa nám chcieť 
spať. Dlhým nočným bdením do-
chádza k narušeniu procesu rege-
nerácie organizmu. Ráno je potom 
ťažké a ospalé bez pocitu osvieže-
nia. To má za následok pocit vyčer-
panosti a únavy. Pre dobrý spánok 
sa odporúča spať na pravom boku.   
Ľudia typu vata a pitta by mali cho-
diť spať okolo 22. hodiny a kapha 
typ by mal chodiť spať neskôr okolo 
23. hodiny a vstávať najskoršie.

VATA cyklus II. (2:00 – 6:00)

Tento úsek je najlepším obdobím   
pre meditáciu a rozvoj prebudeného 
duchovného vedomia. Časové roz-
medzie medzi 3. a 4. hodinou ran-
nou je známe ako takzvaná „Hodina 
Boha“ (Brahma Muhurta), ktorú vy-
užívajú jogíni a mystici ako špeciálne 
požehnaný čas pre najhlbší zážitok 
meditácie.

Pochutnajte si na kvalitných nutričných tyčinkách v súlade s jednotlivými dennými časmi 
troch dóš, ktoré vám dodajú hodnotnú výživu, upokoja žalúdok a posilnia vašu imunitu!

VATA tyčinka

Energia & wellness
Kombinácia amalaki, pistácií  

a tekvicových semienok  
so škoricou, zázvorom, shata-
vari, haritaki, ashwagandhou, 

guduchi, vidarikandom a mušká-
tovým orieškom.

PITTA tyčinka

Vyrovnanosť & antistres
Kombinácia amalaki, kešu 

orieškov a manga s kardamó-
mom, mätou, feniklom, citróno-
vou trávou, brahmi a manjish-

tou.

KAPHA tyčinka

Vitalita & fitness
Kombinácia amalaki, mandlí   

a čiernych hrozienok so zázvo-
rom, tulsi, vasakou, kurkumou, 

dlhým korením a klinčekmi.

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


Zaskočte si vyskúšať silu himalájskych 
bylín a ajurvédskych receptúr 
do najbližšej predajne:

BANSKOBYSTRICKÝ KRAJ

www.everest-ayurveda.sk
     everestayurveda.sk
     everestayurveda
     everest-ayurveda

Poznávajte 
ajurvédu 

jednoducho vďa-
ka nášmu seriálu!

XII. diel: 
TERAPEUTICKÉ 

METÓDY 
AJURVÉDSKEJ 
MEDICÍNY  II.

Ajurvédske lekárstvo zahŕňa vo svojej praxi 
dve rôzne poňatia zdravotnej starostlivosti. 
Jednou z nich je aktívna domáca terapia ša-
mana zameraná na harmonizáciu psycho-
somatických funkcií, prečistenie organizmu    
a posilnenie imunity. Tento druh liečby zmier-
ňuje príznaky a odstraňuje príčiny ochorenia    
v ich počiatočných štádiách na základe usta-
novení rovnováhy troch biologických ener-
gií (dóš), zdravého fungovania siedmich 
telesných tkanív (dhátus), pravidelného vy-
lučovania odpadových toxických látok (áma)    
a harmonického metabolizmu čiže tráviace-
ho ohňa (agni). 

Druhé poňatie sa nazýva šódhana a predsta-
vuje náročnejší očistný a detoxikačný proces 
pančakarma, ktorý je vedený iba pod klinic-
kým dohľadom skúseného ajurvédskeho le-
kára. 

Klinická starostlivosť šódhana
Šódhana predstavuje náročnejší očistný a de-
toxikačný proces pančakarma, ktorý sa vyko-
náva iba pod klinickým dohľadom skúseného 
ajurvédskeho lekára. Hlavnou odlišnosťou 
týchto dvoch postupov je spôsob liečby dóšickej 
nerovnováhy. Domáca terapeutická starostli-
vosť šamana privádza mierne vychýlené dóše 
späť do prirodzenej rovnováhy, zatiaľ čo šód-
hana pod vedením lekára odstraňuje prebytoč-
né množstvo jednotlivých dóš von z fyzického 
tela a predstavuje proces odstraňovania príčin 
v prípade rozvinutých, dlhodobejších a chro-
nických ochorení. Je spojený predovšetkým  
s dôkladným telesným prečistením a celkovou 
detoxikáciou organizmu. Vytláča výrazne zvý-
šené dóše a odstraňuje nahromadené toxíny,

ktoré zapríčiňujú znečistenie telesných 
tkanív (dhátus), cirkulačných ciest (srótám-
si) a spôsobujú postupný rozvoj najrôznejších 
ochorení.

Hlavnou metódou je už spomínaný očistný 
postup nazývaný pančakarma, po ktorom 
dochádza k zlepšeniu telesného a duševného 
zdravia. Táto tradičná ajurvédska terapeutic-
ká procedúra sa skladá z piatich nasledujú-
cich krokov, ktoré sa odohrávajú pod dohľa-
dom skúseného ajurvédskeho lekára:

• Zvracanie (vámana) znižuje kapha dóšu  
pri chronických ochoreniach horných a dol-
ných dýchacích ciest, kašli, astme, nádche, 
chrípke, bronchitíde a zahlienení žalúdka.
• Užívanie preháňadiel (viréčana) odstraňuje 
nadbytočnú pitta dóšu pri prekyslení žalúd-
ka, počiatočných štádiách žalúdočných a dva-
nástnikových vredoch, alergiách zažívacieho 
traktu, žltačke, kožných ochoreniach a vyráž-
kach.
• Výplach čriev (basti) sa používa na zníženie 
vata dóše pri neurologických poruchách v prí-
pade ochrnutia, obrny, roztrúsenej sklerózy, 
zápaloch nervov, ischiase, bolestiach chrbta  
a chrbtice, zápche, obličkových kameňoch, ar-
tritíde či reumatizme.
• Nosová očista (nasya) pomáha prostredníc-
tvom bylinných olejov uvoľňovať oblasť no-
sových a čelových dutín. Pomáha pri migréne, 
bolestiach hlavy, poruchách očí a bolestiach 
uší.
• Púšťanie žilou (raktamókšan) znižuje pitta 
dóšu a uplatňuje sa predovšetkým v očiste krvi 
pri zväčšení pečene a sleziny, kožných ocho-
reniach, vyrážkach, akné a nežitoch.

Ajurvédsky žurnál vydáva 
Everest Ayurveda, s.r.o., so sídlom 
Bystrá 761/10, Praha 9, 193 00, 
IČ: 27240576. 
Periodicita: 1-2× ročne, 
miesto vydania: Praha. 
Ev.č.: MK ČR E 23875

ĽUDSKÉ TELO PODĽA AJURVÉDY
XII. diel: TERAPEUTICKÉ METÓDY AJURVÉDSKEJ MEDICÍNY  II.

Banská Bystrica
Stevia-špeciálne potraviny, Dolná 62
Veverička, Horná 32
TT Racio, Spojová 19
Predajňa Chlieb, pečivo, zákusky, Dolná 25

Banská Štiavnica
TROTUART - predajňa suvenírov, Andreja Kmeťa 8
Čajovňa Klopačka, A. Sládkoviča 58/7

Detva
Lekáreň u svätého Antona, nám. SNP 1398/5

Krupina
NATUR zdravá výživa, Pribinova 1

Lučenec
MaTo darčeky, Zlatá ulička 3201

Nová Baňa
Slnečnica - obchodík so zdravou výživou, Námestie 
slobody 6/10

Rimavská Sobota
Oáza zdravia, Malohontská 1931

Zvolen
Camellia, Námestie SNP 70/36
Veverička, Námestie SNP 36
Obchodík Zdravia, Námestie SNP 74/28
Chay~room, Námestie SNP 59
Energy, Študentská 32

Žarnovica
Obchodík Zdravia, Slobody 807/2

Žiar nad Hronom
Alchemilka, Hviezdoslavova 4
Obchodík Zdravia, Š. Moysesa 424/63
Lekáreň Nukleus, Sládkovičova 492/8

„V meditácii 
si vytvárame jednotu 

s celým svetom 
a celá naša bytosť 

je zaplavená mierom.“
- Sri Chinmoy

https://www.everest-ayurveda.sk/
https://www.facebook.com/everestayurveda.sk/
https://www.instagram.com/everestayurveda.sk/?igsh=aXp0ZXZpenRuNjhh#
https://www.youtube.com/@everest-ayurveda
https://www.facebook.com/everestayurveda.sk/
https://www.instagram.com/everestayurveda.sk/?igsh=aXp0ZXZpenRuNjhh#
https://www.youtube.com/@everest-ayurveda

