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Nové ajurvédske telové oleje

Starajte sa o svoju rovnovahu pravidelnou domacou masazou

Kvalitné telové oleje s obsahom ajurvédskych bylin doplitaja tradi¢nt
ajurvédsku starostlivost o dobr psychosomaticki kondiciu organiz-
mu. Ich pravidelné pouzivanie vfznamne prispieva k obnove, uchova-

niu a posilneniu zdravia a zivotne;j sily.

Ajurvédske oleje obsahuji starostlivo
prepracovanG kombinaciu vybranych
druhov olejov, ktoré z hladiska ajur-
védskych vlastnosti vyhovuji danej
telesnej oblasti (pokozka, vlasy, hlava,
svaly, chrbat, kiby) ¢i harmonizuja dé-
sicka rovnovahu v ramci celotelovej do-
macej automasaze (abhyanga) v podobe
désickych telovych olejov.

Oleje s obohatené o vyfazky z ajur-
védskych bylin, ktorych Geinky ozdra-
vuji  pokozku a telesné tkaniva,
a o esencialne oleje, ktoré davaji olejom
prijemnG atraktivnu vénu. Nizsie na-
jdete podrobny popis siestich druhov
novych ajurvédskych olejov a tiez na-
vod, ako kazdy z nich pouzivat.

Pokra¢ovanie na 2. str.
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TELOVE OLEJE PRE DOSE VATA, PITTA A KAPHA

Doésické oleje sa starajii o rovnovahu nasej individualnej konstiticie a odportacame ich apli-
kovat v pohodli domova v ramci pravidelnej automasaze celého tela zvanej abhyanga.

Zahrievaci telovy olej VATA
Ajurvédsky telovy olej Vata prijemne
prehrieva a (¢inne hydratuje sucha
a napét( pokozku. Na baze vyzivného
sezamovéhoalanovéhoolejasbohatym
zlozenim rastlinnych vyt azkov a esen-
cialnych olejov z ajurvédskych bylin,
ako je 3korica, kardamém, muskat,
zazvor, asvaganda a céder himalaj-
sky, podporuje prekrvenie pokozky,
zatial ¢o sladka véna pomarancovej
kéry a zivice kadidlovnika prinasa
uvol nenie a relaxaciu pre telo i mysefl .
r

Pravidelna celotelova masaz (abhyan-
ga) zahrievacim olejom Vata je tradi¢-
nou terapiou pre ['udi typu vata alebo
pri zvysenej vata dése u kombinova-
nych konstiticii. V pripade problema-
tickych miest na pokozke pouzite olej
Khadira (vid. d'alej). Na intenzivne
prekrvenie pokozky, prehriatie teles-
nych tkaniv alebo pri stuhnutosti sval-
stva, chrbta, kontatin a kibov pou-
zite olej Mahanarayan (vid. dalej).
Pre vyrovnanie a stabilizaciu vata dose
je tiez potrebné svedomito nasledovat
odpori¢ania ohladom
ajurvédskeho stravovania
a zivotného stylu. Pre cel-
kovi désickd terapiu od-
poratame ajurvédsku karu
Vata doésa terapia, ktort
najdete na str.4.

NEPOZNATE
SVOJU DOSIC-
KU KON-
STITUCIU?
Vyplnte si
dosicky test
online!

Ochladzujici telovy olej PITTA
Ajurvédsky telovy olej Pitta prijemne
chladi a G¢inne upokojuje citliva a za-
¢ervenand pokozku. Na baze jemného
kokosového a sezamového oleja s bo-
hatym zlozenim rastlinnych vytazkov
a esencialnych olejov z ajurvédskych
bylin, ako je vetiver, koriander, brahmi,
neem, aloe vera a méta, uvoltiuje napa-
tie a stres, zatial ¢o svieza vona citro-
novej travy a santalového dreva prinasa
upokojenie a vyrovnanost telu i mysli.

Pravidelna celotelovd masaz ochladzu-
jacim olejom Pitta je tradi¢nou terapiou
pre T'udi typu pitta alebo na upokojenie
a udrzanie rovnovahy pri zvysenom ele-
mente ohna pri kombinovanych konstiti-
ciach. V pripade problematickych miest
napokozkepouziteolejKhadira.Preuvol -
nenie psychického napitia, rozrusenia
a stresu vykonajte masaz pokozky hlavy
olejom Bhringaraj. Na vyrovnanie pitta
ddse je rovnako ako pri vate potrebné
nasledovat vhodné stravovanie a Zivot-
ny styl. Pre celkovii terapiu odporiitame
Pitta dosa terapiu, ktord najdete na str. 4.

Revitalizujici telovy olej KAPHA
Ajurvédsky telovy olej Kapha prijemne
revitalizuje a G¢inne sa stara o mastna
pokozku s nadmernou tvorbou kozné-
ho mazu. Na baze tistého ricinového
a sezamového oleja s bohatym zloze-
nim rastlinnych vyfazkov a esenci-
alnych olejov z ajurvédskych bylin,
ako je c¢ierne horti¢né semienko,
rasca, bavlnik, 3korica, borievka
a kardamom, ¢isti a hydratuje pokoz-
ku, zatial ¢o povzbudzujiica véna jaz-
minu a cédra himalajskeho osviezuje
telo i mysef .

Pravidelna celotelovd masaz revita-
lizatnym olejom Kapha je tradi¢nou
terapiou pre I'udi typu kapha alebo
pri zvysenej Gnave a slabosti ¢i pre-
vahe kapha dése v pripadoch kombi-
novanych konstitacii. Vd'aka déklad-
nej masazi pomaha stimulovat krvny
a lymfaticky obeh a prinasa celko-
vQ vitalitu a povzbudenie. V pripade
problematickych miest na pokozke
pouzite olej Khadira. Na intenzivne
prekrvenie pokozky, prehriatie teles-
nych tkaniv alebo pri stuhnutosti sval-
stva, chrbta, kon¢atin a kibov pouzite
olej Mahanarayan. Pre vyrovnanie
a stabilizaciu kapha dé3e je potrebné
svedomito nasledovat odporacania

ohladom ajurvédskeho stravovania
a zivotného stylu. Pre celkovii d6sicka
terapiu odporitame ajurvédsku kiru
Kapha d63a terapia, viz str. 4.

Aplikacia désickych olejov
Najvhodnejsi ¢as na kazdodenn( aplikaciu d6-
sického oleja je rano. Vlozte fTasticku do tep-
lej vody, nechajte olej zahriat na prijemni te-
lesnd teplotu a potom ho nanasajte na pokozku.
Krazivymi pohybmi s citom a pozornost ou vti-
erajte olej do koze po celom tele. Masirujte naj-
skér dlane a chodidla, potom kontatiny a kiby,
dalej brucho a hrudnik a nakoniec ramen3, siju,
tvar, hlavu a oblast bedrovej chrbtice. Nechaj-
te olej 15 minGt pdsobit a potom sa osprchujte
teplou vodou. Teply kiipel pomaha otvarat péry
na povrchu koze a umoziiuje, aby olej prenikol
este hlbsie pod povrch pokozky do telesnych
tkaniv. V pripade, ze potrebujete uvol nit napa-
tie a stres po celom dni, aby ste tak predisli ne-
spavosti, robte masaz veter pred spanim, a to so
zvysenou starostlivost ou o chodidla.

KHADIRA olej na pokozku

Ajurvédsky plet ovy olej Khadira G¢in-
ne ¢&isti a regeneruje problematicki
plet. Na baze sezamového, neemové-
ho a karanja oleja s bohatym zlozenim
rastlinnych vytazkov a esencialnych
olejov z ajurvédskych bylin, ako je
akacia, kurkuma, jazmin, indigovnik
pravy, rubia cordifolia a piepor ¢ier-
ny, detoxikuje pokozku a obnovuje
jej celkové zdravie a dobry vzhlad.
Tradi¢ny ajurvédsky olej Khadira,
znamy ako ,kozné tonikum®, je ur¢eny
na regeneraciu citlivej, aknéznej,
podrazdenej a problematickej po-
kozky so sklonom k dermatologic-
kym problémom. Obsahuje jedine¢na
kombinaciu bylin s antiseptickymi
a antifungalnymi G¢inkami. Prispieva
kupokojeniupokozkyprijejsvrbeni,za-
tervenani, popraskani alebo poraneni.

Pomaha minimalizovat pigmentové
skvrny, ochranuje koznid mikrofléru
aprospievacelkovémuzdraviukozného
tkaniva. Aplikujte pravidelne 2-3krat
denne po dobu niekolkych minat
v rozmedzi 1-3 mesiacov. Nechaj-
te olej minimalne 30 minGt pdsobit
a potom umyte pokozku teplou vodou.

BHRINGARA] olej na vlasy

Ajurvédsky vlasovy olej Bhringaraj
obsahuje mnozstvo bylin, vitaminov
a mineralov, ktoré podporuja rast
vlasov a ich zdravie, lesk a krasu.

| S

Na baze sezamového, kokosového,
aragidového, bavlnikového a mango-
vého oleja s bohatym zlozenim rastlin-
nych vytazkov a esencialnych olejov
z ajurvédskych bylin, ako je bhringa-
raj, amalaki, brahmi, neem, karanja
a ruza stolista, sa stara o zdrava po-
kozku a prirodzentG vyzivu a rege-
neraciu vlasov. Pdsobi priaznivo pri
Stiepeni, vypadavani a Sediveni vlasov.

Tradi¢ny ajurvédsky olej Bhringaraj,
znamy ako ,vladca vlasov®, pésobi ako
tonikum ¢i ,rasajana“ na regeneraciu
vlasov. Pravidelné olejovanie a masaz
pokozky hlavy alebo ,murdha taila®
zlepsuje prekrvenie vlasovych korien-
kov, a tym posilituje rast vlasov. Hla-
va je sidlom mozgu, nervového centra
a zmyslovych organov. Preto starostli-
vost o pokozku hlavy prinasa aj uvol -
nenie psychického napatia, rozrusenia
a stresu. V pripade akitneho napi-
tia v oblasti hlavy aplikujte niekol ko
kvapiek oleja do nosovych dierok.

MAHANARAYAN olej na svaly a kiby

Ajurvédsky masazny olej Mahanarayan uvol fiuje napétie a stuhnutost telesnych
tkaniv. Na baze cennych olejov z ¢tiernych hor¢i¢nych semienok, gaultérie, kaje-
putu, klin¢ekov, cejlonskej skorice a cédra himalajskeho spolu s G¢innym zlozenim
viac ako troch desiatok rastlinnych vyt azkov a esencialnych olejov z ajurvédskych
bylin, ako je goksura, zazvor, piepor ¢ierny, koptska rasca ¢i mita, prinasa al avu,

regeneraciu a osviezenie celému telu.

Tradi¢ni olej Mahanarayan, znamy ako olej ,ve¢ného zivota“, je vhodny na ma-
saz celého tela pre jeho uvol'nenie a celkovii regeneraciu v ramci Abhyanga pro-
cediry. Podporuje intenzivne prekrvenie pokozky a zahriatie telesnych tkaniv.

Znizuje pocit inavy a napdtia natiahnutého
svalstva, chrbta, kon¢atin a kibov. Je vybor-
nym spolo¢nikom pre jogu a fitness, vytr-
valostny beh a posiltiovanie a vseobecne pri
akejkol vek sportovej aktivite, fyzickej nama-
he alebo rekonvalescencii. Masirujte postih-
nuté miesto aspont 3-krat tyzdenne po dobu
5-10 minat. Nepouzivajte na tvar ako ple-
t ovy olej! Po masazi nechajte olej 15 minat

vstrebat a potom sa osprchujte teplou vodou.
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ABHYANGA - AJURVEDSKA MASAZNA TERAPIA

Nautte sa vykonavat pravideln automasaz v pohodli svojho domova

Ajurvédska medicina predstavuje celostny pristup k zdraviu ¢loveka. SGcast ou jej lietebnych
procedar su olejové terapie alebo snehana, ktoré regeneruja a omladzuji pokozku, znizuja
pocit napdtia a stresu, prispievaja k fyzickej relaxacii a dusevnému zdraviu vsetkych troch dés.

Medzi tri najznamejsie olejové tera-
pie patri po prvé Abhyanga, tradi¢na
olejova masaz celého tela, pri ktorej
sa pouzivaji teplé ajurvédske oleje
s bylinnymi vyt azkami, za druhé te-
rapia Sirodhara, kedy savisly prad
teplého oleja steka na oblast tre-
ticho oka (dznana ¢akra) na cele,
a za tretie terapia Sirébasti alebo
olejovy kiipel pokozky hlavy.

Olejova masaz celého tela

Pravidelna starostlivost o telo v po-
dobe automasaze teplym olejom v po-
hodli domova (abhyanga) upokojuje
doésu, vyplavuje toxiny nahromadené
pod kozou a prispieva k vyZzive a rege-
neracii v3etkych siedmich telesnych
tkaniv (dhatus). Je neoddelitel nou s~
¢ast ou starostlivosti o uchovanie rov-
novahy nasej individualnej désickej
konstiticie, k ¢omu je vhodné pouzi-
vat ajurvédske telové oleje prejednot-
livé dose (Vata telovy olej, Pitta telovy
olej, Kapha telovy olej). Ich pravidelna
aplikacia regeneruje a omladzuje po-
kozku, znizuje pocity napitia a stresu,

prispieva k fyzickej aj dusevnej poho-
de, pomaha zlepsovat kvalitu spanku,
podporuje krvny obeh a lymfaticky
systém, prospieva kibovej tinnosti
a podporuje vitalitu.

Aké oleje pouzivat ?

Masazna terapia abhyanga spotiva
v nanasani teplého oleja na celé telo
od chodidiel az po oblast hlavy.
Tradi¢ne sa pouziva predovsetkym
sezamovy olej, ale vhodny je aj ['ano-
vy, kokosovy, neemovy, slne¢nicovy,
ricinovy, horti¢ny alebo repkovy olej
s primesou rastlinnych vytazkov
a esencialnych olejov z ajurvédskych
bylin v zavislosti od individualnej
doésickej konstittcie vata, pitta, kapha.

Sezamovy olej je jednym z najdélezi-
tejsich prostriedkov ajurvédskej me-
diciny pre svoje harmonizujtce G¢in-
ky na podrazdent vata dosu, ktora je
v pozadi narusenia oboch ostatnych
doés - pitta a kapha. Je bohaty na vi-
taminy skupiny B a mineralne latky,

ako je zelezo, vapnik, hore¢ik,
med, fosfor, draslik, zinok a selén.
Obsahuje mnoho antioxidantov, ky-
selinu linolov(i aj alfa-linolénovi
a lecitin. Pre svoje antiseptické a de-
toxika¢né Gcinky pdsobia blahodarne
nielen na dobré zdravie kozného tka-
niva, ale aj na nervovy systém, svalov(
¢innost, kibovy aparat a celkové po-
silnenie imunity.

Na obnovenie celkovej rovnovahy
organizmu  odportitame  pouzivat
vzdy jeden z troch druhov ajurvéd-
skych telovych olejov Vata, Pitta alebo
Kapha podla individualnej konstittcie.
Oleje s bohatym zlozenim ajurvéd-
skych bylin vhodnych pre danGi désu
[ahko prenikaji vrchnou vrstvou
pokozky do podkozia a dalej po-
tom hlbsie k nervovym zakonteniam
az do fascii spojivového tkaniva a maji
schopnost harmonizovat doésicka ne-
rovnovahu. Vyskasajte ich tiez v ramci
Désickych terapii spolu s ajurvédskym
doésickym ¢ajom, bylinnym elixirom
Chyawanprash na posilnenie imunity
a Amalaki désickou nutri¢nou ty¢inkou.

Ako a kedy vykonavat masaz?
Najlepsi ¢as na kazdodennd automa-
saz je rano. Vlozte flastitku do teplej
vody, nechajte olej zahriat na prijem-
na telesnd teplotu a potom ho nanasajte
na pokozku. Krazivymi pohybmi
s citom a pozornostou vtierajte olej
do koze po celom tele. Masirujte naj-
skor dlane a chodidla, potom konta-
tiny a kiby, dalej brucho a hrudnik
a na zaver ramend, 8iju, tvar, hlavu
a oblast bedrovej chrbtice. Nechaj-
te olej 15 minGt pdsobif a potom sa
osprchujte teplou vodou. Teply ki-
pel pomaha otvaraf péry na povrchu
koze a umoziiuje, aby olej mohol pre-
nikndf este hlbsie pod povrch po-
kozky do telesnych tkaniv. V pripade,
ze potrebujete uvolnit napitie a stres
po celom dni ¢i ufavit od pocitu palenia
v otiach, aby ste predisli obtiaznemu za-
spavaniu alebo nespavosti, robte masaz
veter pred spanim, a to so zvysenou sta-
rostlivost ou o chodidla.

Pokial prechadzate narotnejsim zivot-
nym obdobim alebo sa u vas vyskytuja na-
sledujtce zdravotné indispozicie, potom
pravidelnd automasaz vynechajte: tra-
viace problémy, zapcha, prechladnutie,
chripka, zvysena teplota, horicka, lymfa-
tickd infekcia, extrémne zvysena kapha
désa, obdobie menstruacie a tehotenstva.

Dalsie typy domacich automasazi

Starodavne ajurvédske texty popisuja prinos olejovej masaze celého tela (abhyan-
ga) s doérazom na zdravotn( prospesnost masaze pokozky hlavy, usia chodidiel.
Vzhl'adom na to, Ze tymito oblast ami prechadza mnoho délezitych jemnohmotnych
drah vedomia (nadi), ktoré prepajaji tok Zivotnej energie (prana) so siet ou Zivotne
ddlezitych energetickych bodov (marma), ktoré ovplyviiuja funkcie nasich teles-
nych organov a sistav, vyzaduj tieto miesta zvlastnu starostlivost a pozornost .

Vajurvédskom chirurgickom spise (Susrita-samhita) sa uvadza, Ze na tele existuje
107 marmovych bodov, ktoré s sidlom troch zivotnych sil (prana, tédzas, 6dzas)
a obsahuji informaciu o nasom individualnom vedomi v podobe pomerového za-
stapenia v3etkych troch gun (sattva, radzas, tamas). Stimulacia tychto bodov pre-
to ovplyviiuje rovnovahu troch doés (vata, pitta, kapha), funkcie siedmich telesnych
tkaniv (dhatus) a ¢innost estnastich kanalov (srétamsi).

Olejova masaz pokozky hlavy
Hlava je sidlom mozgu, nervového
centra a zmyslovych organov. Masaz
pokozky hlavy (murdha taila) preto
prinasa uvol nenie psychického na-
pdtia, rozrusenia a stresu. Vykonava
sa pri migréne, bolestiach hlavy, ne-
spavosti, hu¢ani v usiach (tinnitus),
zavratoch a motani hlavy. V pripade
akitnej tenzie v oblasti hlavy alebo o¢i
mdzete vykonat olejovanie nosovych
dierok (navana-nasya), kedy vsuniete
malitek zmoteny v oleji do nosovych
dierok a prevediete jemnG masaz.

Pravidelné olejovanie pokozky hlavy
zlepsuje prekrvenie vlasovych korien-
kov. Podporuje zdravie, lesk a krasu
vlasov a obmedzuje ich sedivenie ¢i vy-
padavanie. Tradi¢ne sa na to pouziva
ajurvédsky olej Bhringaraj, ktory p6-
sobi ako tonikum (rasajana) pre priro-
dzenGvyzivu,regeneraciuarastvlasov.

Olejova masaz usi

Usi st zvonku pristupny organ, ta-
kze do nich neustale prenika zvuk,
vietor, prach a netistoty. Olejovi
otistu usi (karna-pratisaranam)
je dobré vykonavat raz za mesiac
alebo tastejsie v pripade nadmerne;j
tvorby usného mazu, ochabovania
sluchu, hu¢ania v usiach (tinnitus)
¢istuhnutosti kre¢nych a ¢efustnych
svalov, ktoré sG prejavom portch
dés vata a kapha alebo pri zapale
usného kanala v pripade zvysenej
pitta dose.

Aplikujte malickom alebo vatovym
tamponom niekol ko kvapiek teplého
Vata oleja alebo ¢istého sezamového
oleja do usi a jemne masirujte voni-
torny usny otvor a potom celé von-
kajsie ucho. Usnicu masirujte uka-
zovakom na prednej strane a palcom
na zadnej strane ucha. Mnite medzi
prstami cely okraj ucha a f ahajte za
udny lalé¢ik. Masaz udnice rano ale-
bo potas dina prinasa pocit bdelosti
a povzbudenia a veter pred spanim
navodzuje pocit uvol nenia a hlboké-

ho odpotinku.

Pri chronicky zvysenej vata d6si, bo-
lestiach usi, ¢astej zapalovosti, per-
manentnom hu¢ani v usiach alebo
stvrdnutom uSnom maze naplitte
celé ucho teplym olejom Vata alebo
sezamovym olejom (karna-pirana)
al'ahnite si po dobu 15 minGt na pra-
vy bok a potom olej z ucha vyprazd-
nite. To samé urobte aj na lavom
boku. Tato metédu aplikujte potas
dna pred jedlom. Pri akitnej alebo
opakovanej bakterialnej infekcii olej
do usi nepouzivajte.

Na d al3ej strane: masaz chodidiel a pupku

AL
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Olejova masaz chodidiel
Abhyanga aplikovana na chodidlach,
ktorej sa hovori padabhyanga,
je jednoducha, prijemna a zdraviu
prospesna masaz. Je vel mi G¢innou
terapiou pri suchej, zrohovatenej,
popraskanej a znecitlivenej kozi
na chodidlach. V ajurvédskej praxi
sa tradi¢ne pouziva pri Ginave, sva-
lovych ki¢och, stuhnutosti, ischiase
a kontrakcii ciev alebo vdzov v oblas-
ti dolnych koncatin. Pri podrazdeni
sedacieho nervu prinasa obratna
stimulacia reflexnej oblasti na pite
chodidla zna¢na Gl avu od bolesti.

Masaz chodidiel upokojuje osem-
desiat druhov portGch vata dése,
uvol iuje napdtie a stres, podporu-
je dusevnii rovnovahu a navodzuje
zdravy spanok. Pdsobi blahodarne
na relaxaciu nervovej ststavy, ktora
prepaja oblast hlavy s nasimi cho-
didlami, kde sa nachadza pat ddlezi-
tych energetickych alebo marmovych
bodov (talahridaya, kshipra, kurcha,
kurchashira a gulpha), ktorymi pre-
chadza nasa zivotna energia (prana).
Trenim chodidiel tak dochadza k re-
vitalizacii celého tela a k zlepseniu
krvného a lymfatického obehu.

Medzi chodidlami, otami a usami
existuje vel' mi Gizke spojenie. Pravi-
delnou masazou chodidiel mézeme
preto G¢inne predchadzat poru-
cham zraku a sluchu. Trenie chodi-
diel a priehlavkov teplym sezamo-
vym olejom ¢&i olejom Vata, olejom
Pitta, olejom Kapha alebo Bhringa-
raj olejom je idealne vykonavat ve-
¢er pred spanim, pretoze podporuje
zdravy spanok. Podl'a textu Sushru-
ta Samhity je dostatujice vykona-
vat masaz chodidiel v pravidelnom
dennom rezime po dobu § mindat,
aby sa dosiahli pozadované G¢inky.

Technika masaze chodidiel
Naneste olej na celé chodidlo. Krazi-
vymi pohybmi masirujte obe ¢lenko-
vé kosti smerom hore a dole po achi-
lovke. Oboma rukami namasirujte
prednda ¢ast chodidla a potom obe
klenby. Lahko prit ahujte a masiruj-
te v3etky prsty na nohach a potom
za kazdy jemne zatiahnite. Pomo-
cou zovretej piste hnet'te chodidlo
hore a dole. Oboma rukami masiruj-
te plésku nohy. Namasirujte pétu.
Jemne okruzujte paf marmovych
bodov v smere hodinovych ruciciek.
Na koniec pretrite celé chodidlo.

Olejova masaz pupku
Sacast celostnej ajurvédskej masaze
je tiez aplikacia medicinalneho oleja
na pupok (nabhi-praksepa), pretoze
tato stredova oblast ['udského tela je
jednym z troch najdélezitejsich cen-
tier zivotnej energie (prana) spolu
so srdcom a mozgom, ktoré st vza-
jomne prepojené sief ou sedemde-
siatich dvoch tisic jemnohmotnych
drah vedomia (nadi). Pupok je zaro-
vent funkéne spojeny so zalGdo¢nou
a ¢revnou ¢&innost ou. Preto jemna
olejovd masaz samotného stredu
brucha pomocou S3tyroch prstov,
pomaha stimulovat silu traviaceho
ohna (agni) a tok zivotnej energie
(prana).

s’
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Tato technika sa pouziva ako sGi¢ast
zdravotnej terapie pri celiakii a Cro-
hnovej chorobe, a tiez v pripadoch
zavazného poklesu krvného tlaku
alebo pri nahlej strate vedomia.

Na masaz pupku mézete opdt pou-
zit olej Vata, Pitta alebo Kapha pod-
l'a svojej prevladajicej désickej kon-
stittcie.

Sprijemnite si svoju ajurvédsku maséaz aj jesenné dni vottavym napojom zvanym Kasmir-
ska Kahwa. Povzbudzujici zeleny ¢aj s orientalnou zmesou korenia si zamilujete!

Viac na everest-ayurveda.sk

Obrioyvte wﬁw dudevnea rovnovalru
[ )

Harmodnia a zdravie

/:zad/ satramcekom

- - Vata d63a terapia - pre osoby typu vata
—g— = Himalajsky ¢aj Vata prispieva k psychicke;j stabilite,

podporuje dusevni relaxaciu a upokojuje nervovy systém.

Telovy olej Vata prijemne prehrieva a Gi¢inne hydratuje such(i a napéti po-
kozku. Bylinny elixir Chyawanprash posilituje imunitny systém a pdsobi
ako antioxidant na omladzovanie telesnych tkaniv. Amalaki ty¢inka vata
posilituje energiu a prispieva k dusevnej pohode.

Pitta do3a terapia - pre osoby typu pitta
Himalajsky ¢aj Pitta optimalizuje funkciu petene, prispieva k dobré-
mu vzhladu pokozky a zvysuje odolnost voti stresu. Telovy olej Pitta
prijemne chladi a G¢inne upokojuje citliv(i a za¢ervenani pokozku.
Bylinny elixir Chyawanprash posilituje imunitny systém a p6sobi ako
antioxidant na omladzovanie telesnych tkaniv. Amalaki ty¢inka pitta
podporuje upokojenie pri nervovom vypati a strese.

Kapha dé3sa terapia - pre osoby typu kapha

Himal4jsky ¢aj Kapha podporuje vitalitu organizmu, ma priaznivy vplyv

- f—ﬂi na respira¢ny systém a prispieva k normalnej hladine cholesterolu. Telo-
vy olej Kapha prijemne revitalizuje a (i¢inne sa stara o mastn( pokozku
aai s nadmernou tvorbou kozného mazu. Bylinny elixir Chyawanprash

posiliiuje imunitny systém a pdsobi antioxida¢ne na omladzovanie
telesnych tkaniv. Amalaki ty¢inka kapha poskytuje vyzivu pri diéte alebo
fyzickej vykonnosti.

MNAM ... a naviac
dokonala kombinacia:
Imunita & sGstredenie


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/

»Ten, kto je zdravy,

LUDSKE TELO PODLA AJURVEDY
XI. diel: TERAPEUTICKE METODY AJURVEDSKE] MEDICINY

Ajurvédske lekarstvo zahfna vo svojej praxi
dve rbzne ponatia zdravotnej starostlivosti.
Jednou z nich je aktivna domaca terapia 3a-
mana zamerani na harmoniziciu psycho-
somatickych funkcii, pretistenie organizmu
a posilnenie imunity. Tento druh lie¢by zmier-
nuje priznaky a odstrarnuje pritiny ochore-
nia v ich potiato¢nych stadidch na zaklade
ustanoveni rovnovahy troch biologickych
energii (d63), zdravého fungovania siedmich
telesnych tkaniv (dhatus), pravidelného vy-
lu¢ovania odpadovych toxickych latok (4ma)
a harmonického metabolizmu alebo travia-
ceho ohna (agni).

Domaca zdravotna terapia 3amana je naj-
vhodnejsia pre viae¢sinu bezne pracujacich
a zamestnanych ['udi, ktori sG kazdodenne
vystaveni primeranému napitiu a stresu.
Deli sa na sedem otistnych metéd, ktoré sa
aplikuj podl a individualnych potrieb za vy-
uzitia bylinnych odvarov (kvatha) a elixirov
(avaléha), rozomletych bylin (¢urna), tinktar
a sirupov (asava & arista), tabliet (guti-vati),
olejov (taila), balzamov (guggul) a masti (lépa):

I. povzbudenie traviaceho ohna (dipana)

2. otista a detoxikacia (patana)

3. post (ksut-nigraha)

4. regulacia tekutin (trut-nigraha)

5. fyzicka aktivita, joga a meditacia (vjajjama)

6. terapia teplom a Zziarou slnka (atapa-séva)
alebo vystavovanie sa mesa¢nému svitu vo faze
splnu alebo dorastaniu (¢andra-séva)

7. osviezenie ¢terstvym vzduchom a dychové
cvitenia (maruta-séva)

Druhé ponatie sa nazyva $6dhana a predsta-
vuje naro¢nejsi otistny a detoxika¢ny proces
pantakarma, ktory je vedeny iba pod klinic-
kym dohfadom skiseného ajurvédskeho
lekara.

Spoznavejte
ajurvédu
jednoducho
vd aka nasemu
serialu!

XI. diel:
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a kto ma nadej,
vlastni vietko.“
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ma nadej

- arabské prislovie

Hlavnou odlisnost ou tychto dvoch postu-
pov je spdsob lietby désickej nerovnovahy.
Samana privadza mierne vychylené doése
spaf do prirodzenej rovnovahy, zatial ¢o $6-
dhana odstranuje prebytotné mnozstvo jed-
notlivych dos von z fyzického tela.

Obe formy terapii ($amana/s6dhana) v sebe
zahfniaja $est hlavnych technik ajurvédske;j
lie¢by (¢ikitsa):

1. Reduktni terapia (langhana) je ur¢ena na zni-
zenie nadbytotnej kapha dése, ktora pri svojom
nahromadeni spdsobuje nadmernd tvorbu tuku
a zvysenie telesnej hmotnosti.

2. Nutri¢ni terapia (bruhmana) sa zameriava
na zvysenie kapha dése v pripadoch narusenia
vata alebo pitta dose.

3. Vysusujiica terapia (riksana) eliminuje zvyse-
nG kaphu désu, odstranuje z tela tuk a cholesterol,
znizuje telesn hmotnost a podporuje chudnutie.
4. Olejova terapia (snéhana) regeneruje a omla-
dzuje pokozku, znizuje pocit napétia a stresu, pri-
spieva k fyzickej relaxacii a dusevnému zdraviu
vsetkych troch d6s. Medzi najznamejsie patri ole-
jova maséz celého tela (abhyanga), aplikacia stvis-
1ého priadu teplého oleja na ¢elo (sirodhara) alebo
olejovy kipel pokozky hlavy (sir6basti).

5. Terapia potenim (svédana) rozptyluje chlad
a stuhnutost, ozdravuje dychacie cesty, zlepsuje
krvny obeh, prehrieva telesné tkaniva a pomaha
odstranovat toxiny. Aplikuje sa pri nerovnovéahe
vata a kapha dése.

6. Stabiliza¢n4 terapia (stambhana) znizuje vy-
chylen vata a pitta désu, aplikuje sa pri nespa-
vosti, nestalosti a psychickej nestabilite. M& po-
zitivne zvieravy acinok pri hnatke alebo silnom
menstrua¢nom krvéacani. Redukuje prietok krvi,
lymfy a d alsich telesnych tekutin.

Zaskotte si vysksat silu himalajskych
bylin a ajurvédskych receptar
do najbliz3ej predajne:

Zilinsky kraj KRAJ
Bytca

Vita-Zdrava vyziva, Sidonie Sakalovej 143

Cadca

Zdravy svet, Palarikova 88-pesia zéna

Dolny Kubin

Bezlepku & zdrava vyziva, Na Sihoti 1168 - OD
Kocka

BIOpohoda, Radlinského 1710/30

Kysucké Nové Mesto
Cajoviia Alzbeta, Belanského 91/58

Liptovsky Hradok

APIGOLD, Starova 245/12

Maly-obchodik, ].D.Matejovie 542 - poliklinika
Liptovsky Mikulas

BioTopka v CENTRE, Namestie mieru 1
Zdravie z prirody, Stdrova 1968

Martin

BioSujo centrum, M. R. Stefanika 1022/22
BioSujo podchod, Kohttova 1/65 (podchod pri
Priore)

Namestovo
ZDRAWKO, Miestneho Priemyslu 983

Ruzomberok

Cajovnia Lotos, Panska 1

Harmony Star, Madatova 1470

Cajoviia teahouse Relax Club, Podhora 37

Trstena

Obchodik Naturali, Zeleznitiarov 258/3
Turtianske Teplice

Cajovnitka Jasminka, 9.maja 2 - kino Turiec
Tvrdosin

Planeta Food, Troji¢né ndm. 181 / 10
Zilina

Aronis-sypané ¢aje, Vysokoskolakov 52 - OC Duben

Zdravy svet, Bottova 3-pesia zona
Cajoviia U dobrej vily, P.O. Hviezdoslava 9
PaedDr. Monika Podhorska, Zabrezna 39
Vratky

Lekéren Cyrila a Metoda, 1. Ceskoslovenskej briga-
dy 3231
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Everest Ayurveda, s.r.o., so sidlom
Bystra 761/10, Praha 9, 193 0o,
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