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Oleje sú obohatené o výťažky z ajur-
védskych bylín, ktorých účinky ozdra-
vujú pokožku a telesné tkanivá,  
a o esenciálne oleje, ktoré dávajú olejom 
príjemnú atraktívnu vôňu. Nižšie ná-
jdete podrobný popis šiestich druhov 
nových ajurvédskych olejov a tiež ná-
vod, ako každý z nich používať.

Pokračovanie na 2. str.

Nové ajurvédske telové oleje
Starajte sa o svoju rovnováhu pravidelnou domácou masážou
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 Ajurvédsky

Kvalitné telové oleje s obsahom ajurvédskych bylín dopĺňajú tradičnú 
ajurvédsku starostlivosť o dobrú psychosomatickú kondíciu organiz-
mu. Ich pravidelné používanie významne prispieva k obnove, uchova-
niu a posilneniu zdravia a životnej sily.

Ajurvédske oleje obsahujú starostlivo 
prepracovanú kombináciu vybraných 
druhov olejov, ktoré z hľadiska ajur-
védskych vlastností vyhovujú danej 
telesnej oblasti (pokožka, vlasy, hlava, 
svaly, chrbát, kĺby) či harmonizujú dó-
šickú rovnováhu v rámci celotelovej do-
mácej automasáže (abhyanga) v podobe 
dóšických telových olejov. 

„Telo človeka, 
ktorý pravidelne vykonáva 

olejovú masáž, nie je príliš po-
stihnuté, ani keď je vystavené 

náhodným zraneniam  
alebo namáhavej práci.  

Pokiaľ človek denne vykoná-
va olejovú masáž, potom je 

obdarený príjemným dotykom, 
dobrým fyzickým vzhľadom, 

silou, šarmoma nedolieha  
na neho vek.“

- Charaka Samhita

žurnál

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dosicke-ajurvedske-caje/ajurvedsky-dosicky-test
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TELOVÉ OLEJE PRE DÓŠE VATA, PITTA A KAPHA
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Zahrievací telový olej VATA
Ajurvédsky telový olej Vata príjemne 
prehrieva a účinne hydratuje suchú  
a napätú pokožku. Na báze výživného 
sezamového a ľanového oleja s bohatým 
zložením rastlinných výťažkov a esen-
ciálnych olejov z ajurvédskych bylín, 
ako je škorica, kardamóm, muškát, 
zázvor, ašvaganda a céder himaláj-
sky, podporuje prekrvenie pokožky,  
zatiaľ čo sladká vôňa pomarančovej 
kôry a živice kadidlovníka prináša 
uvoľnenie a relaxáciu pre telo i myseľ.

Ochladzujúci telový olej PITTA
Ajurvédsky telový olej Pitta príjemne 
chladí a účinne upokojuje citlivú a za-
červenanú pokožku. Na báze jemného 
kokosového a sezamového oleja s bo-
hatým zložením rastlinných výťažkov 
a esenciálnych olejov z ajurvédskych 
bylín, ako je vetiver, koriander, brahmi, 
neem, aloe vera a mäta, uvoľňuje napä-
tie a stres, zatiaľ čo svieža vôňa citró-
novej trávy a santalového dreva prináša 
upokojenie a vyrovnanosť telu i mysli.

Pravidelná celotelová masáž ochladzu-
júcim olejom Pitta je tradičnou terapiou    
pre ľudí typu pitta alebo na upokojenie 
a udržanie rovnováhy pri zvýšenom ele-
mente ohňa pri kombinovaných konštitú-
ciách. V prípade problematických miest    
na pokožke použite olej Khadira. Pre uvoľ-
nenie psychického napätia, rozrušenia    
a stresu vykonajte masáž pokožky hlavy 
olejom Bhringaraj. Na vyrovnanie pitta 
dóše je rovnako ako pri vate potrebné 
nasledovať vhodné stravovanie a život-
ný štýl. Pre celkovú terapiu odporúčame 
Pitta dóša terapiu, ktorú nájdete na str. 4.

Pravidelná celotelová masáž (abhyan-
ga) zahrievacím olejom Vata je tradič-
nou terapiou pre ľudí typu vata alebo 
pri zvýšenej vata dóše u kombinova-
ných konštitúcií. V prípade problema-
tických miest na pokožke použite olej 
Khadira (viď. ďalej). Na intenzívne 
prekrvenie pokožky, prehriatie teles-
ných tkanív alebo pri stuhnutosti sval-
stva, chrbta, končatín a kĺbov pou-
žite olej Mahanarayan (viď. ďalej).   
Pre vyrovnanie a stabilizáciu vata dóše 
je tiež potrebné svedomito nasledovať 

odporúčania ohľadom 
ajurvédskeho stravovania   
a životného štýlu. Pre cel-
kovú dóšickú terapiu od-
porúčame ajurvédsku kúru 
Vata dóša terapia, ktorú 
nájdete na str.4.

NEPOZNÁTE 
SVOJU DÓŠIC-
KÚ KON-
ŠTITÚCIU?
Vyplňte si 
dóšický test 
online!

Revitalizujúci telový olej KAPHA
Ajurvédsky telový olej Kapha príjemne 
revitalizuje a účinne sa stará o mastnú 
pokožku s nadmernou tvorbou kožné-
ho mazu. Na báze čistého ricínového 
a sezamového oleja s bohatým zlože-
ním rastlinných výťažkov a esenci-
álnych olejov z ajurvédskych bylín,  
ako je čierne horčičné semienko, 
rasca, bavlník, škorica, borievka  
a kardamóm, čistí a hydratuje pokož-
ku, zatiaľ čo povzbudzujúca vôňa jaz-
mínu a cédra himalájskeho osviežuje 
telo i myseľ.

Pravidelná celotelová masáž revita-
lizačným olejom Kapha je tradičnou 
terapiou pre ľudí typu kapha alebo 
pri zvýšenej únave a slabosti či pre-
vahe kapha dóše v prípadoch kombi-
novaných konštitúcií. Vďaka dôklad-
nej masáži pomáha stimulovať krvný  
a lymfatický obeh a prináša celko-
vú vitalitu a povzbudenie. V prípade 
problematických miest na pokožke 
použite olej Khadira. Na intenzívne 
prekrvenie pokožky, prehriatie teles-
ných tkanív alebo pri stuhnutosti sval-
stva, chrbta, končatín a kĺbov použite 
olej Mahanarayan. Pre vyrovnanie  
a stabilizáciu kapha dóše je potrebné 
svedomito nasledovať odporúčania 
ohľadom ajurvédskeho stravovania  
a životného štýlu. Pre celkovú dóšickú 
terapiu odporúčame ajurvédsku kúru 
Kapha dóša terapia, viz str. 4.   

KHADIRA olej na pokožku
Ajurvédsky pleťový olej Khadira účin-
ne čistí a regeneruje problematickú 
pleť. Na báze sezamového, neemové-
ho a karanja oleja s bohatým zložením 
rastlinných výťažkov a esenciálnych 
olejov z ajurvédskych bylín, ako je 
akácia, kurkuma, jazmín, indigovník 
pravý, rubia cordifolia a piepor čier-
ny, detoxikuje pokožku a obnovuje 
jej celkové zdravie a dobrý vzhľad.
Tradičný ajurvédsky olej Khadira, 
známy ako „kožné tonikum“, je určený  
na regeneráciu citlivej, aknóznej, 
podráždenej a problematickej po-
kožky so sklonom k ​​dermatologic-
kým problémom. Obsahuje jedinečnú 
kombináciu bylín s antiseptickými  
a antifungálnymi účinkami. Prispieva  
k upokojeniu pokožky pri jej svrbení, za-
červenaní, popraskaní alebo poranení.  

Pomáha minimalizovať pigmentové 
škvrny, ochraňuje kožnú mikroflóru  
a prospieva celkovému zdraviu kožného 
tkaniva. Aplikujte pravidelne 2–3krát 
denne po dobu niekoľkých minút  
v rozmedzí 1–3 mesiacov. Nechaj-
te olej minimálne 30 minút pôsobiť  
a potom umyte pokožku teplou vodou.

Dóšické oleje sa starajú o rovnováhu našej individuálnej konštitúcie a odporúčame ich apli-
kovať v pohodlí domova v rámci pravidelnej automasáže celého tela zvanej abhyanga. 

Aplikácia dóšických olejov
Najvhodnejší čas na každodennú aplikáciu dó-
šického oleja je ráno. Vložte fľaštičku do tep-
lej vody, nechajte olej zahriať na príjemnú te-
lesnú teplotu a potom ho nanášajte na pokožku. 
Krúživými pohybmi s citom a pozornosťou vti-
erajte olej do kože po celom tele. Masírujte naj-
skôr dlane a chodidlá, potom končatiny a kĺby, 
ďalej brucho a hrudník a nakoniec ramená, šiju, 
tvár, hlavu a oblasť bedrovej chrbtice. Nechaj-
te olej 15 minút pôsobiť a potom sa osprchujte 
teplou vodou. Teplý kúpeľ pomáha otvárať póry 
na povrchu kože a umožňuje, aby olej prenikol 
ešte hlbšie pod povrch pokožky do telesných 
tkanív. V prípade, že potrebujete uvoľniť napä-
tie a stres po celom dni, aby ste tak predišli ne-
spavosti, robte masáž večer pred spaním, a to so 
zvýšenou starostlivosťou o chodidlá.

BHRINGARAJ olej na vlasy
Ajurvédsky vlasový olej Bhringaraj 
obsahuje množstvo bylín, vitamínov 
a minerálov, ktoré podporujú rast 
vlasov a ich zdravie, lesk a krásu.  

Na báze sezamového, kokosového, 
arašidového, bavlníkového a mango-
vého oleja s bohatým zložením rastlin-
ných výťažkov a esenciálnych olejov 
z ajurvédskych bylín, ako je bhringa-
raj, amalaki, brahmi, neem, karanja 
a ruža stolistá, sa stará o zdravú po-
kožku a prirodzenú výživu a rege-
neráciu vlasov. Pôsobí priaznivo pri 
štiepení, vypadávaní a šedivení vlasov.

Tradičný ajurvédsky olej Bhringaraj, 
známy ako „vládca vlasov“, pôsobí ako 
tonikum či „rasájana“ na regeneráciu 
vlasov. Pravidelné olejovanie a masáž 
pokožky hlavy alebo „murdha taila“ 
zlepšuje prekrvenie vlasových korien-
kov, a tým posilňuje rast vlasov. Hla-
va je sídlom mozgu, nervového centra  
a zmyslových orgánov. Preto starostli-
vosť o pokožku hlavy prináša aj uvoľ-
nenie psychického napätia, rozrušenia 
a stresu. V prípade akútneho napä-
tia v oblasti hlavy aplikujte niekoľko 
kvapiek oleja do nosových dierok.

MAHANARAYAN olej na svaly a kĺby
Ajurvédsky masážny olej Mahanarayan uvoľňuje napätie a stuhnutosť telesných 
tkanív. Na báze cenných olejov z čiernych horčičných semienok, gaultérie, kaje-
putu, klinčekov, cejlónskej škorice a cédra himalájskeho spolu s účinným zložením 
viac ako troch desiatok rastlinných výťažkov a esenciálnych olejov z ajurvédskych 
bylín, ako je gokšura, zázvor, piepor čierny, koptská rasca či mäta, prináša úľavu, 
regeneráciu a osvieženie celému telu.
Tradiční olej Mahanarayan, známy ako olej „večného života“, je vhodný na ma-
sáž celého tela pre jeho uvoľnenie a celkovú regeneráciu v rámci Abhyanga pro-
cedúry. Podporuje intenzívne prekrvenie pokožky a zahriatie telesných tkanív.   
Znižuje pocit únavy a napätia natiahnutého 
svalstva, chrbta, končatín a kĺbov. Je výbor-
ným spoločníkom pre jogu a fitness, vytr-
valostný beh a posilňovanie a všeobecne pri 
akejkoľvek športovej aktivite, fyzickej náma-
he alebo rekonvalescencii. Masírujte postih-
nuté miesto aspoň 3-krát týždenne po dobu 
5–10 minút. Nepoužívajte na tvár ako ple-
ťový olej! Po masáži nechajte olej 15 minút 
vstrebať a potom sa osprchujte teplou vodou.

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-dosicke-terapie/pitta-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-dosicke-terapie/vata-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-dosicke-terapie/kapha-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-telove-oleje/vata-telovy-olej
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dosicke-ajurvedske-caje/ajurvedsky-dosicky-test
https://www.everest-ayurveda.cz/e-shop/dosicke-ajurvedske-caje/pitta
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-telove-oleje/bhringaraj-vlasovy-olej
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-telove-oleje
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-telove-oleje/khadira-kozny-olej
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-telove-oleje/mahanarayan-masazny-olej
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ABHYANGA - AJURVÉDSKA MASÁŽNA TERAPIA  
Naučte sa vykonávať pravidelnú automasáž v pohodlí svojho domova
Ajurvédska medicína predstavuje celostný prístup k zdraviu človeka. Súčasťou jej liečebných 
procedúr sú olejové terapie alebo snehana, ktoré regenerujú a omladzujú pokožku, znižujú 
pocit napätia a stresu, prispievajú k fyzickej relaxácii a duševnému zdraviu všetkých troch dóš.

Medzi tri najznámejšie olejové tera-
pie patrí po prvé Abhyanga, tradičná 
olejová masáž celého tela, pri ktorej 
sa používajú teplé ajurvédske oleje  
s bylinnými výťažkami, za druhé te-
rapia Širodhára, kedy súvislý prúd 
teplého oleja steká na oblasť tre-
tieho oka (džňána čakra) na čele,  
a za tretie terapia Širóbasti alebo 
olejový kúpeľ pokožky hlavy.

Olejová masáž celého tela 
Pravidelná starostlivosť o telo v po-
dobe automasáže teplým olejom v po-
hodlí domova (abhyanga) upokojuje 
dóšu, vyplavuje toxíny nahromadené 
pod kožou a prispieva k výžive a rege-
nerácii všetkých siedmich telesných 
tkanív (dhátus). Je neoddeliteľnou sú-
časťou starostlivosti o uchovanie rov-
nováhy našej individuálnej dóšickej 
konštitúcie, k čomu je vhodné použí-
vať ajurvédske telové oleje pre jednot-
livé dóše (Vata telový olej, Pitta telový 
olej, Kapha telový olej). Ich pravidelná 
aplikácia regeneruje a omladzuje po-
kožku, znižuje pocity napätia a stresu,

prispieva k fyzickej aj duševnej poho-
de, pomáha zlepšovať kvalitu spánku, 
podporuje krvný obeh a lymfatický 
systém, prospieva kĺbovej činnosti   
a podporuje vitalitu. 

Aké oleje používať?
Masážna terapia abhyanga spočíva    
v nanášaní teplého oleja na celé telo 
od chodidiel až po oblasť hlavy.    
Tradične sa používa predovšetkým 
sezamový olej, ale vhodný je aj ľano-
vý, kokosový, neemový, slnečnicový, 
ricínový, horčičný alebo repkový olej 
s prímesou rastlinných výťažkov    
a esenciálnych olejov z ajurvédskych 
bylín v závislosti od individuálnej 
dóšickej konštitúcie vata, pitta, kapha.

Sezamový olej je jedným z najdôleži-
tejších prostriedkov ajurvédskej me-
dicíny pre svoje harmonizujúce účin-
ky na podráždenú vata dóšu, ktorá je 
v pozadí narušenia oboch ostatných 
dóš - pitta a kapha. Je bohatý na vi-
tamíny skupiny B a minerálne látky, 

ako je železo, vápnik, horčík, 
meď, fosfor, draslík, zinok a selén.  
Obsahuje mnoho antioxidantov, ky-
selinu linolovú aj alfa-linolénovú  
a lecitín. Pre svoje antiseptické a de-
toxikačné účinky pôsobia blahodárne 
nielen na dobré zdravie kožného tka-
niva, ale aj na nervový systém, svalovú 
činnosť, kĺbový aparát a celkové po-
silnenie imunity.

Olejová masáž pokožky hlavy
Hlava je sídlom mozgu, nervového 
centra a zmyslových orgánov. Masáž 
pokožky hlavy (murdha taila) preto 
prináša uvoľnenie psychického na-
pätia, rozrušenia a stresu. Vykonáva 
sa pri migréne, bolestiach hlavy, ne-
spavosti, hučaní v ušiach (tinnitus), 
závratoch a motaní hlavy. V prípade 
akútnej tenzie v oblasti hlavy alebo očí 
môžete vykonať olejovanie nosových 
dierok (návana-nasya), kedy vsuniete 
malíček zmočený v oleji do nosových 
dierok a prevediete jemnú masáž.

Pravidelné olejovanie pokožky hlavy 
zlepšuje prekrvenie vlasových korien-
kov. Podporuje zdravie, lesk a krásu 
vlasov a obmedzuje ich šedivenie či vy-
padávanie. Tradične sa na to používa 
ajurvédsky olej Bhringaraj, ktorý pô-
sobí ako tonikum (rasájana) pre priro-
dzenú výživu, regeneráciu a rast vlasov.

Olejová masáž uší
Uši sú zvonku prístupný orgán, ta-
kže do nich neustále preniká zvuk, 
vietor, prach a nečistoty. Olejovú 
očistu uší (karna-pratisaranam) 
je dobré vykonávať raz za mesiac 
alebo častejšie v prípade nadmernej 
tvorby ušného mazu, ochabovania 
sluchu, hučania v ušiach (tinnitus) 
či stuhnutosti krčných a čeľustných 
svalov, ktoré sú prejavom porúch 
dóš vata a kapha alebo pri zápale 
ušného kanála v prípade zvýšenej 
pitta dóše.   

Aplikujte malíčkom alebo vatovým 
tampónom niekoľko kvapiek teplého 
Vata oleja alebo čistého sezamového 
oleja do uší a jemne masírujte vnú-
torný ušný otvor a potom celé von-
kajšie ucho. Ušnicu masírujte uka-
zovákom na prednej strane a palcom 
na zadnej strane ucha. Mnite medzi 
prstami celý okraj ucha a ťahajte za 
ušný lalôčik. Masáž ušnice ráno ale-
bo počas dňa prináša pocit bdelosti 
a povzbudenia a večer pred spaním 
navodzuje pocit uvoľnenia a hlboké-
ho odpočinku. 

Pri chronicky zvýšenej vata dóši, bo-
lestiach uší, častej zápalovosti, per-
manentnom hučaní v ušiach alebo 
stvrdnutom ušnom maze naplňte 
celé ucho teplým olejom Vata alebo 
sezamovým olejom (karna-púrana)  
a ľahnite si po dobu 15 minút na pra-
vý bok a potom olej z ucha vyprázd-
nite. To samé urobte aj na ľavom 
boku. Túto metódu aplikujte počas 
dňa pred jedlom. Pri akútnej alebo 
opakovanej bakteriálnej infekcii olej 
do uší nepoužívajte. 

Na ďalšej strane: masáž chodidiel a pupku

Ďalšie typy domácich automasáží
Starodávne ajurvédske texty popisujú prínos olejovej masáže celého tela (abhyan-
ga) s dôrazom na zdravotnú prospešnosť masáže pokožky hlavy,  uší a chodidiel. 
Vzhľadom na to, že týmito oblasťami prechádza mnoho dôležitých jemnohmotných 
dráh vedomia (nádí), ktoré prepájajú tok životnej energie (prána) so sieťou životne 
dôležitých energetických bodov (marma),  ktoré ovplyvňujú funkcie našich teles-
ných orgánov a sústav, vyžadujú tieto miesta zvláštnu starostlivosť a pozornosť.

V ajurvédskom chirurgickom spise (Sušrúta-samhitá) sa uvádza, že na tele existuje 
107 marmových bodov, ktoré sú sídlom troch životných síl (prána, tédžas, ódžas) 
a obsahujú informáciu o našom individuálnom vedomí v podobe pomerového za-
stúpenia všetkých troch gun (sattva, radžas, tamas). Stimulácia týchto bodov pre-
to ovplyvňuje rovnováhu troch dóš (vata, pitta, kapha), funkcie siedmich telesných 
tkanív (dhátus) a činnosť šestnástich kanálov (srótámsi).

Na obnovenie celkovej rovnováhy 
organizmu odporúčame používať 
vždy jeden z troch druhov ajurvéd-
skych telových olejov Vata, Pitta alebo 
Kapha podľa individuálnej konštitúcie.  
Oleje s bohatým zložením ajurvéd-
skych bylín vhodných pre danú dóšu 
ľahko prenikajú vrchnou vrstvou 
pokožky do podkožia a ďalej po-
tom hlbšie k nervovým zakončeniam  
až do fascií spojivového tkaniva a majú 
schopnosť harmonizovať dóšickú ne-
rovnováhu. Vyskúšajte ich tiež v rámci 
Dóšických terapií spolu s ajurvédskym 
dóšickým čajom, bylinným elixírom 
Chyawanprash na posilnenie imunity  
a Amalaki dóšickou nutričnou tyčinkou.

Ako a kedy vykonávať masáž?
Najlepší čas na každodennú automa-
sáž je ráno. Vložte fľaštičku do teplej 
vody, nechajte olej zahriať na príjem-
nú telesnú teplotu a potom ho nanášajte   
na pokožku. Krúživými pohybmi   
s citom a pozornosťou vtierajte olej   
do kože po celom tele. Masírujte naj-
skôr dlane a chodidlá, potom konča-
tiny a kĺby, ďalej brucho a hrudník   
a na záver ramená, šiju, tvár, hlavu   
a oblasť bedrovej chrbtice. Nechaj-
te olej 15 minút pôsobiť a potom sa 
osprchujte teplou vodou. Teplý kú-
peľ pomáha otvárať póry na povrchu 
kože a umožňuje, aby olej mohol pre-
niknúť ešte hlbšie pod povrch po-
kožky do telesných tkanív. V prípade,   
že potrebujete uvoľniť napätie a stres  
po celom dni či uľaviť od pocitu pálenia 
v očiach, aby ste predišli obtiažnemu za-
spávaniu alebo nespavosti, robte masáž 
večer pred spaním, a to so zvýšenou sta-
rostlivosťou o chodidlá.

Pokiaľ prechádzate náročnejším život-
ným obdobím alebo sa u vás vyskytujú na-
sledujúce zdravotné indispozície, potom 
pravidelnú automasáž vynechajte: trá-
viace problémy, zápcha, prechladnutie, 
chrípka, zvýšená teplota, horúčka, lymfa-
tická infekcia, extrémne zvýšená kapha 
dóša, obdobie menštruácie a tehotenstva.      

https://www.everest-ayurveda.sk/blog/ajurvedska-masazna-terapia-abhyanga-6001
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Olejová masáž chodidiel
Abhyanga aplikovaná na chodidlách, 
ktorej sa hovorí padabhyanga,     
je jednoduchá, príjemná a zdraviu 
prospešná masáž. Je veľmi účinnou 
terapiou pri suchej, zrohovatenej, 
popraskanej a znecitlivenej koži     
na chodidlách. V ajurvédskej praxi 
sa tradične používa pri únave, sva-
lových kŕčoch, stuhnutosti, ischiase     
a kontrakcii ciev alebo väzov v oblas-
ti dolných končatín. Pri podráždení 
sedacieho nervu prináša obratná 
stimulácia reflexnej oblasti na päte 
chodidla značnú úľavu od bolesti.  

Masáž chodidiel upokojuje osem-
desiat druhov porúch vata dóše, 
uvoľňuje napätie a stres, podporu-
je duševnú rovnováhu a navodzuje 
zdravý spánok. Pôsobí blahodárne 
na relaxáciu nervovej sústavy, ktorá 
prepája oblasť hlavy s našimi cho-
didlami, kde sa nachádza päť dôleži-
tých energetických alebo marmových 
bodov (talahridaya, kshipra, kurcha, 
kurchashira a gulpha), ktorými pre-
chádza naša životná energia (prána). 
Trením chodidiel tak dochádza k re-
vitalizácii celého tela a k zlepšeniu 
krvného a lymfatického obehu.

Olejová masáž pupku
Súčasť celostnej ajurvédskej masáže 
je tiež aplikácia medicinálneho oleja 
na pupok (nábhi-prakšepa), pretože 
táto stredová oblasť ľudského tela je 
jedným z troch najdôležitejších cen-
tier životnej energie (prána) spolu 
so srdcom a mozgom, ktoré sú vzá-
jomne prepojené sieťou sedemde-
siatich dvoch tisíc jemnohmotných 
dráh vedomia (nádí). Pupok je záro-
veň funkčne spojený so žalúdočnou  
a črevnou činnosťou. Preto jemná 
olejová masáž samotného stredu 
brucha pomocou štyroch prstov, 
pomáha stimulovať silu tráviaceho 
ohňa (agni) a tok životnej energie 
(prána). 

Táto technika sa používa ako súčasť 
zdravotnej terapie pri celiakii a Cro-
hnovej chorobe, a tiež v prípadoch 
závažného poklesu krvného tlaku 
alebo pri náhlej strate vedomia. 

Na masáž pupku môžete opäť pou-
žiť olej Vata, Pitta alebo Kapha pod-
ľa svojej prevládajúcej dóšickej kon-
štitúcie. 

Medzi chodidlami, očami a ušami 
existuje veľmi úzke spojenie. Pravi-
delnou masážou chodidiel môžeme 
preto účinne predchádzať poru-
chám zraku a sluchu. Trenie chodi-
diel a priehlavkov teplým sezamo-
vým olejom či olejom Vata, olejom 
Pitta, olejom Kapha alebo Bhringa-
raj olejom je ideálne vykonávať ve-
čer pred spaním, pretože podporuje 
zdravý spánok. Podľa textu Sushru-
ta Samhity je dostačujúce vykoná-
vať masáž chodidiel v pravidelnom 
dennom režime po dobu 5  minút,      
aby sa dosiahli požadované účinky.

Technika masáže chodidiel
Naneste olej na celé chodidlo. Krúži-
vými pohybmi masírujte obe členko-
vé kosti smerom hore a dole po achi-
lovke. Oboma rukami namasírujte 
prednú časť chodidla a potom obe 
klenby. Ľahko priťahujte a masíruj-
te všetky prsty na nohách a potom 
za každý jemne zatiahnite. Pomo-
cou zovretej päste hneťte chodidlo 
hore a dole. Oboma rukami masíruj-
te plôšku nohy. Namasírujte pätu.  
Jemne okružujte päť marmových 
bodov v smere hodinových ručičiek. 
Na koniec pretrite celé chodidlo.

Harmónia a zdravie 
pod stromčekom

Vata dóša terapia - pre osoby typu vata 
Himalájsky čaj Vata prispieva k psychickej stabilite, 
podporuje duševnú relaxáciu a upokojuje nervový systém. 
Telový olej Vata príjemne prehrieva a účinne hydratuje suchú a napätú po-
kožku. Bylinný elixír Chyawanprash posilňuje imunitný systém a pôsobí 
ako antioxidant na omladzovanie telesných tkanív. Amalaki tyčinka vata 
posilňuje energiu a prispieva k duševnej pohode. 

Pitta dóša terapia - pre osoby typu pitta
Himalájsky čaj Pitta optimalizuje funkciu pečene, prispieva k dobré-

mu vzhľadu pokožky a zvyšuje odolnosť voči stresu. Telový olej Pitta 
príjemne chladí a účinne upokojuje citlivú a začervenanú pokožku. 

Bylinný elixír Chyawanprash posilňuje imunitný systém a pôsobí ako 
antioxidant na omladzovanie telesných tkanív. Amalaki tyčinka pitta 

podporuje upokojenie pri nervovom vypätí a strese. 

Kapha dóša terapia - pre osoby typu kapha
Himalájsky čaj Kapha podporuje vitalitu organizmu, má priaznivý vplyv 
na respiračný systém a prispieva k normálnej hladine cholesterolu. Telo-
vý olej Kapha príjemne revitalizuje a účinne sa stará o mastnú pokožku 
s nadmernou tvorbou kožného mazu. Bylinný elixír Chyawanprash 
posilňuje imunitný systém a pôsobí antioxidačne na omladzovanie 
telesných tkanív. Amalaki tyčinka kapha poskytuje výživu pri diéte alebo 
fyzickej výkonnosti. 

Obnovte svoju duševnú rovnováhu 

Jeden dúšok ...   ... a ste v kúzelnom údolí Kašmíru! 

Spríjemnite si svoju ajurvédsku masáž aj jesenné dni voňavým nápojom zvaným Kašmír-
ska Kahwa. Povzbudzujúci zelený čaj s orientálnou zmesou korenia si zamilujete!

..

  Nové 

Amalaki s
 kávou!

Viac na everest-ayurveda.sk

MŇAM ... a naviac 
dokonalá kombinácia: 

Imunita & sústredenie

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-dosicke-terapie/vata-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/relaxacne-korenene-caje/indicke-korenene-caje/royal-kashmiri-kahwa-tea
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/relaxacne-korenene-caje/indicke-korenene-caje/royal-kashmiri-kahwa-tea
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-dosicke-terapie/kapha-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-dosicke-terapie/pitta-dosa-terapia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedska-zdrava-vyziva/ajurvedske-ovocne-plody/amalaki-plod-kava
http://https://www.everest-ayurveda.sk/


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

Žilinský kraj KRAJ
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Spoznávejte 
ajurvédu 

jednoducho   
vďaka našemu   

seriálu! 

XI. diel: 
TERAPEUTICKÉ 

METÓDY 
AJURVÉDSKEJ

MEDICÍNY

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 ochore-
nia v ich počiatočných štádiách na základe 
ustanovení rovnováhy troch biologických 
energií (dóš), zdravého fungovania siedmich 
telesných tkanív (dhátus), pravidelného vy-
lučovania odpadových toxických látok (áma) 
a harmonického metabolizmu alebo trávia-
ceho ohňa (agni). 

Domáca zdravotná terapia šamana je naj-
vhodnejšia pre väčšinu bežne pracujúcich 

 a zamestnaných ľudí, ktorí sú každodenne 
vystavení primeranému napätiu a stresu. 
Delí sa na sedem očistných metód, ktoré sa 
aplikujú podľa individuálnych potrieb za vy-
užitia bylinných odvarov (kvatha) a elixírov 
(avaléha), rozomletých bylín (čurna), tinktúr 
a sirupov (ásava & arišta), tabliet (guti-vati), 
olejov (taila), balzamov (guggul) a mastí (lépa):

1. povzbudenie tráviaceho ohňa (dípana)
2. očista a detoxikácia (páčana)
3. pôst (kšut-nigraha)
4. regulácia tekutín (trut-nigraha)
5. fyzická aktivita, joga a meditácia (vjájáma)
6. terapia teplom a žiarou slnka (átapa-séva)  
alebo vystavovanie sa mesačnému svitu vo fáze 
splnu alebo dorastaniu (čandra-séva)
7. osvieženie čerstvým vzduchom a dychové  
cvičenia (maruta-séva)

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

Hlavnou odlišnosťou týchto dvoch postu-
pov je spôsob liečby dóšickej nerovnováhy.  
Šamana privádza mierne vychýlené dóše 
späť do prirodzenej rovnováhy, zatiaľ čo šó-
dhana odstraňuje prebytočné množstvo jed-
notlivých dóš von z fyzického tela.

Obe formy terapií (šamana/šódhana) v sebe 
zahŕňajú šesť hlavných techník ajurvédskej 
liečby (čikitsa):

1. Redukčná terapia (langhana) je určená na zní-
ženie nadbytočnej kapha dóše, ktorá pri svojom 
nahromadení spôsobuje nadmernú tvorbu tuku  
a zvýšenie telesnej hmotnosti.
2. Nutričná terapia (bruhmana) sa zameriava  
na zvýšenie kapha dóše v prípadoch narušenia 
vata alebo pitta dóše.
3. Vysušujúca terapia (rúkšana) eliminuje zvýše-
nú kaphu dóšu, odstraňuje z tela tuk a cholesterol, 
znižuje telesnú hmotnosť a podporuje chudnutie.
4. Olejová terapia (snéhana) regeneruje a omla-
dzuje pokožku, znižuje pocit napätia a stresu, pri-
spieva k fyzickej relaxácii a duševnému zdraviu 
všetkých troch dóš. Medzi najznámejšie patrí ole-
jová masáž celého tela (abhyanga), aplikácia súvis-
lého prúdu teplého oleja na čelo (širodhára) alebo 
olejový kúpeľ pokožky hlavy (širóbasti).
5. Terapia potením (svédana) rozptyľuje chlad  
a stuhnutosť, ozdravuje dýchacie cesty, zlepšuje 
krvný obeh, prehrieva telesné tkanivá a pomáha 
odstraňovať toxíny. Aplikuje sa pri nerovnováhe 
vata a kapha dóše.
6. Stabilizačná terapia (stambhana) znižuje vy-
chýlenú vata a pitta dóšu, aplikuje sa pri nespa-
vosti, nestálosti a psychickej nestabilite. Má po-
zitívne zvieravý účinok pri hnačke alebo silnom 
menštruačnom krvácaní. Redukuje prietok krvi, 
lymfy a ďalších telesných tekutín.

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
XI. diel: TERAPEUTICKÉ METÓDY AJURVÉDSKEJ MEDICÍNY

Bytča
Vita-Zdravá výživa, Sidónie Sakalovej 143

Čadca
Zdravý svet, Palárikova 88-pešia zóna

Dolný Kubín
Bezlepku & zdravá výživa, Na Sihoti 1168 - OD 
Kocka 
BIOpohoda,  Radlinského 1710/30

Kysucké Nové Mesto
Čajovňa Alžbeta, Belanského 91/58

Liptovský Hrádok
APIGOLD,  Štúrova 245/12
Malý-obchodík, J.D.Matejovie 542 - poliklinika

Liptovský Mikuláš
BioTopka v CENTRE, Námestie mieru 1
Zdravie z prírody, Štúrova 1968

Martin
BioŠujo centrum, M. R. Štefánika 1022/22
BioŠujo podchod, Kohútová 1/65 (podchod pri 
Priore)

Námestovo
ZDRAWKO, Miestneho Priemyslu 983

Ružomberok
Čajovňa Lotos, Pánska 1
Harmony Star, Madačova 1470
Čajovňa teahouse Relax Club, Podhora 37

Trstená
Obchodík Naturali,  Železničiarov 258/3

Turčianske Teplice
Čajovnička Jasmínka, 9.mája 2 - kino Turiec

Tvrdošín
Planeta Food, Trojičné nám. 181 / 10

Žilina
Aronis-sypané čaje, Vysokoškolákov 52 - OC Dubeň
Zdravý svet, Bottova 3-pešia zóna
Čajovňa U dobrej víly, P.O. Hviezdoslava 9
PaedDr. Monika Podhorská, Zábrežná 39

Vrútky
Lekáreň Cyrila a Metoda, 1. Československej brigá-
dy 3231

„Ten, kto je zdravý, 
má nádej 

a kto má nádej, 
vlastní všetko.“

- arabské príslovie

..
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