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X. diel: Trindst telesnych ciest

,,Ajur'véda nie je len

o lie¢be choréb,

je o vytvarani harménie
v tele, mysli a duchu.”

— Dr. Vasant Lad,
gjurvedsky lekar

o

Magazin vydiva Everest Ayurveda, s.r.o. k distribécii zadarmo

TRADICNY MASALA CHAI

Vitajte v tajovej sezéne! Legendy hovoria, Ze tradi¢ny koreneny
¢aj Masala existoval uz v tase pred niekolk§mi tisickami rokov,
ked vtedajsi indicki maharadzovia popijali silny odvar z korenia,
aby zostali bdeli potas prerokiivania dvornych zilezitosti.

Nipoj, ktory sa kedysi podival
na kralovskych dvoroch obsaho-
val iba korenie a ajurvédske byliny
a poutival sa zarovei ako zdravot-
ny nipoj a ajurvédsky liek. Az s pri-
chodom Britov, ktori v Indii objavili
kizlo €aju a v roku 1835 zalozili ca-
jové plantize v Assame, zacali byt
do tradi¢ného €aju masala pridava-
né listky ¢ierneho ¢aju.

Spotiatku ale nebolo v Indii fahké
konzumaiciu tierneho £aju zaviest,
pretoze bol pre vicsinu obyvate-
f[ov cenovo nedostupny. A tak sa
zrodila cenovo dostupnejsia verzia
s mensim obsahom ¢ierneho taju,

ale zato obohatena o mlieko a cukor,
aby chut zostala silnd a lahodnej-
sia. Vynaliezavi britski obchodnici
potom propagovali takto po britsky
prispbsobeny ¢aj ako lahodny napoj
na chvilku odpotinku i povzbudenia.

S rastacou oblubou sa potom masa-
la chai zatal ponikat na staniciach
a vsetkych verejnych miestach, kde
ho predavali pouli¢ni predajcovia
¢aju zvani ,chaiwala® v malych hli-
nenych nidobkiach zvanych kull-
hars na chvilku odpotinku v kazdo-
dennom zhone. Tak vznikol tradiény
taj Masala tak, ako ho poznime
dnes.

Pokratovanie na 2. str.
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Tradi¢ny ndpoj zvany Masala chai sa podéval v divoych ¢asoch na dvoroch indickych kriflov.

Tradi¢ny Masala chai

Ajurvédske osviezenie pre dlhé vetery

pokratovanie z titulnej strany...

Tento delikatny koreneny napoj sa
stal jednym z hlavnych znakov in-
dickej kultary a tiez hrdosfou miest-
nych obyvatefov, ked kazdy regitn,
a dokonca aj kazda rodina ma v In-
dii svoju vlastna receptiru Masala
caju, ktora si odovzdava z generaicie
na generaciul.

Masala znamena zmes korenia, ktora
sa sice casto lisi, ale takmer vzdy ob-
sahuje zazvor, klinceky, kardamém,
muskatovy oriesok, cierne korenie

askoricu. Najlahodnejsia je zmes Masala
s plnotu¢nym mliekom (odpordcame bio

mlieko), ktoré nipoju dodi jemnost. Dal-
5im nevyhnutnym prvkom je cukor, ide-
ilne trstinovy. V Indii pouzivaji surovy
trstinovy cukoer zvany jaggery, ktory si
uchoviva mno2stve prospesnych latok
a pbsobi skir ako med.

Pripravte si lahodny MASALA CHAI
v porciovanych vreckach jednoducho
doma alebo v kancelarii a nechajte sa
osviezit rovnako tak, ako to robili
maharadzovia davnej Indie.

PP Y,

Indicky spdsob pripravy: privedte
¥% salky vody a % salky mlieka
(250 ml)do varu. Stlmte na mierny pla-
men, vlozte 2 vrecka caju a nechajte
3-5 min povarif. Po kratkom odstati
pridajte trstinovy cukor, sirup alebo
med a vychutnajte si lahodny Masala
chai ako indicky Maharadza.

Britsky spdsob: cajové vrecko zalej-
te vriacou vodou (250 ml) a nechajte
3-5 min vylahovat. Pridajte mlieko
a trstinovy cukor, sirup alebo med
podfla chuti.
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Qbsiahnuté ingrediencie maji pozitivoe
acinky:

* Assimsky Clerny Caj
osvietuje mysel, podperuje
koncentriciu a celkovi bdelost
* Lizvorovoik lekérsky
podporuje vitalitu, dobré trivenic
a tinnost imunitniho systému

* Kardamovnik o

stari sa o dobré trivenie

* Skoricovaik cejlénsky
pésobi ako antioxidant

a osviezuje telo a mysel
* Klintekovec vonavy
podporuje kevoy obeh

a kardiovaskulirnu sistava
3 tieray
podporuje funkcie dychacich ciest
a nervového systému
* Muskdtovnik vonavy
podporuje zdravi chuf do jedla

Kasmirska
Kahwa,
lahodny ¢&aj
z Orientu

Kahwa je napoj, ktory
vas jedinym dGskom
prenesie do pévabného
Kasmirskeho Gidolia,
ktoré bolo centrom
obchodu s korenim.

Pokial radi vyhfadivate zaujimave na-
poje s tonmi orientalnych voni a kore-
nia, je kasmirska Kahwa to prave, pre-
toze bohata paleta jej chuti je zaroven
pripomienkou rovnako bohatého kul-
tarneho dedicstva oblasti, kde sa stre-
tavali narody sveta.

Hoci jej pdvod nie je nikde zazna-
menany, tento koreneny aromatic-
ky napoj vznikol v Kasmire vdaka
tradicnéemu miestnemu  koreniu

a zelenemu caju privazanéemu
po preslavenej Hodvabnej ceste, kto-
ra cez Kasmir prechadzala. Kasmir
bol vtedy velkym centrom obchodu
5 korenim, ktoré sa odtial prevazalo
do dalsich casti Azie.

Slove Kahwa pdvedne pochadza
z arabského slova .qahwah®, doslovne
-vonavy napoj”, ktory oznacuje kavu,
pretoze ma podobné povzbudzujice
acinky. Historicky je Kahwa obfa-
benym napojom v Kasmire, Strednej
Azii a na celom Blizkom vychode.

Salka oblabenej kasmirskej Kahwy dokaze povzbudid ako ziadna ina a jej vona evokuje rozkvienute zahrady a jazera ||/

cisarskych palacov vyseavanych v davoych ¢asoch pod Himalajami.

Kasmircania tradicne nazyvajo Kahwu
tiez ,mughalskym ¢ajom”, pretoze sa po-
davala nadvoroch mughalskych cisarov,

ktori v tejto oblasti v obdobi 16. - 18.
storocia vystavali krasne palacove kom-
plexy s rozfahlymi zahradami.

Kasmirska Kahwa sa pripravuje zo zele-
nych cajovych listkov, ktoré pochadzaja
zo susedného regionu Kangra znameho
tym, ze v minulosti sa odtial vyvazal
zeleny caj do celej Strednej Azie.

Listky zeleného £aju sa varia so Safra-
nom, Skoricou, kardamémom, klin-
tekmi a kaSmirskymi ruzami. Tito
tradi¥nad zmes kaSmirskeho korenia

ma svoje zdravotné Gtinky. Safran ma
silné antioxidatné Gfinky, kardamém
podperuje travenie a zmierfiuje nevol-
nost. Kasmirsky ¢aj je tiez vynikajicim
prostriedkom v obdobi stresu, pretoze
uvolfiuje nervovy systém a pozdvihuje
naladu.

V kasmirskej fudovej medicine je caj
povazovany aj za liek na rézne neduhy.
Obvykle sa podava s cukrom, zdobi
sa nadrvenymi prazenymi mandfami
a dostanete ho v chaikhanach alebo ca-
jovniach na trhoch. Kahwa je po staro-
tia sicasfou kasmirskej kultiry a stala
5a symbolom pohostinnosti a vrelosti
miestnych obyvatefoy.

Dnes si kasmirsky caj mdzete vychut-
naf pri plavbe po jazere, kde sa popija
na tradicnych farebnych lodkach s vy-
hfadom na vrcholy
nedalekych Hima-
lajskych hér.

Kahwa sa tradicne
pripravuje v mede-
nej kanvici zvanej
samovar, ale vy si ju

mdzete vychutnat jednoducho vdaka

porciovanemu vrecisku.




Ajurvédsky
denny cyklus
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AMALAKI

Ayurvedic Nutrition Bar

Tajomstvo telesného zdra-
via a dobrej dusevnej kon-
dicie spo¢iva v poznani
vlastnej dosickej konstita-
cie a starostlivosti

o uchovanie jej rovnovahy
v ramci kazdodenného
ajurvédskeho cyklu.
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-Mech sa strava stane vasim lickom, vis liek sa potom stane vasou stravow.” — Ajurvédske prislovie

AJURVEDSKE NUTRICNE TYCINKY
Zdravy snack z Amalaki obohateny ajurvédskymi bylinami

Mate radi Amalaki? Potom vas zaujma aj ajurvédske nutri¢né tycinky, ktoré sa z tohto vynimotného
indického ovocia pripravené a ktoré sa hodia ako zdravy snack do skoly, prace, na jogu a sport.

Okrem kombinacie Amalaki s dalsimi
nutricne hodnotnymi plodmi ako si
mandle, kesu oriesky, datle, tekvicove
semienka, pistacie, mango alebo cier-
ne hrozienka je tento snack jedinecny
eSte prepracovanym obsahom aju-
rvedskych bylin, ktoré sa starostlivo
vybrané, aby harmonizovali zivotna
bioenergiu (dosu):

* WATA tycinka poniika zahrievaciu
skoricu, zazvor, Satavari, fenikel, ha-
ritaki, asvagandu, guduci, vidarikand
a muskatovy oriesok.

* PITTA tycinka obsahuje ochladzu-
jicu mitu, kardamém, fenikel, citré-
novi travu, brahmi a manjishtu.

* KAPHA tycinka potesi povzbudzu-
jicim zazvorom, tulsi, vasakou, kur-
kumou, ciernym korenim a klincekmi.

Ldrava vyziva v salade s konStiticiou
a ajurvedskym dennym cyklom

Zdrava vyziva je uz davno zavedeny
pojem, pod ktorym si vicsinou pred-
stavime cerstve a chemicky neupra-
vene potraviny bohate na nutricne
latky v podobe vitaminov, mineralov,
vlakniny a dalsich pre telo potrebnych
zivin. Ajurveda ako veda o zdravom

zivotnom Style, ktory je madrou pre-
venciou ochorenia, toto povazuje
za samozrejmeé a ponika este hibsi po-
hfad do vyzivy fudského organizmu.

Vhedna vyzivu rozlisuje podfa prevla-
dajicej individualnej psychosomatickej
konstitdicie vata, pitta alebo kapha, kto-
rou bol kazdy clovek obdareny a ktori
je pre celkove zdrayie organizmu nutne
udrziavat v rovnovahe. A prave strava
je zakladnym nastrojom, ako tato indi-
vidualnu rovnovahu udrziavat alebo
usmernovat. Hoci je teda mnoho po-
travin zdravych, neznamena to, Ze nam
musia robif dobre. Rovnako ako byliny,
aj kazda potravina ma svoje vlastnosti
a pdsobenie na vnatorné prostredie clo-
veka. Zalezi potom, aka désa v nas pre-
vlada a podfa toho by sme sa mali nie-
ktorych potravin vyvarovaf a niektore
naopak do svojho jedalnicka zaclenit.

Z pohfadu ajurvedy nie je délezite
len to jeme, ale aj kedy. Precitajte si
na protifahlej strane, ako sa tri dose
pravidelne striedajo v kazdodennom
24-hodinovom cykle a ako ovplyv-
nuja biologicky rytmus organizmu.
Cas, kedy nase telo najlepsie travi,

podlicha tomute pravidelnému cyklu
a ak ho clovek pozna, mdze svoj den-
ny rezim prispdsobif a vyuzif tak
zvysend silu traviaceho ohna v urci-
ti dobu, alebo naopak iny cas vyuzif
na ind aktivitu, ktora je v tej chyili pre
telo a mysel adekvatna.

Ajurvedske nutricne tycinky nedo-
pinaji len hodnotné nutricné latky
do tela, ale si koncipovane ako mo-
derna vyziva v silade s tisicrotnymi
ajurvedskymi poznatkami o uchovani
psychosomatickej rovnovahy na zak-
lade znalosti dos a ajurvedskeho den-
neho cyklu. Pochutnajte si na zdra-
vom ajurvedskom snacku, ktory vas
zmysluplne zasyti, podpori imunitny
systtm a celkove psychosomaticke
zdravie. Vyberte si z troch lahodnych
ajurvedskych tyciniek VATA, PITTA
aKAPHA.

AJURVEDSKY DENNY CYKLUS podTa jednotlivych dés
Dose neurcuji iba individualnu charakteristiku kazdého z nas, aj rozne Gseky dna si v znameni cyklicky sa strieda-
jiicej vaty, pitty a kaphy. To ma vplyv na nasu rovnovahu — na to, ako sa citime a ako sa nam dari v nasich cinnostiach.
Skaste svojimi aktivitami nasledovaf prirodzend fazu dna, ziskajte viac energie a zlepsite celkova kvalitu svojho zivota:

1. VATA cyklus L. (2:00 - 6:00)
Majlepsi cas na tichd meditaciu
a jogu. Prebudenie pred vychodom
slnka spolu s naslednym dychovym
cvicenim prinasa vnatornd  silu
a energiu do celeho dna.

2. KAPHA cyklus L. {(6:00 - 10:00)

Po prebudeni vypit pohar teplej
vody, vyprazdnif sa a osprchovat.
Druhy najlepsi mozny cas pre me-
diticiu, jogu, cvicenie a beh. Ranaj-
ky v salade s konstiticiou. Pokial
Vv tento Cas este spime, vstavanie
bude fazsie a ziskame menej energie.

* RS E TR L T T Y

:" Co je to d6sa?

: Kazdy clovek ma dane do vienka originilne nastavenie troch 2i-
: votnjch principov, ktoré pochadzaja z piatich zakladnych ele-
: mentov tvoriacich prirodu. Prva z nich je kombinacia vzduchu a
eteru — VATA dasa, druha kombinacia ohna a vody — PITTA désa
a tretia je kombinaciou vody a zeme KAPHA do6sa. Pif prvkoy
skombinovanych v troch zikladnych zivotnych silich formuji
nase fyzicke telo (kapha), staraji sa o premenu potravy a voemoy
na energiu (pitta) a davaji priestor vsetkym zivotnym funkciam,

ktoré udrzuja v pohybe (vata).

Odhalit, ktoré z nich v nas viac prevladaja a utvaraja nas takych,
aki sme, vratane nasich povahovych rysov a zdravotnych tenden-
cii, nam poskytuje dobry navod, ako jednotlive sily v sebe udrzia-
vaf v rovnovahe, teda v takom pomere, ktory nam je vrodeny. To
sa pochopitelne u kazdého cloveka lisi. Co robidobre nam, nemusi
: byf vhodné pre ostatnych. Preto je nutne vzdy pocavat sebe sa-
: mehoa zyolif si vsetko podfa individualneho konstitucneho typu.
: Urobte si orientatny désicky test online a spoznajte svoju vlastni
konstiticiu na www.everest-ayurveda.sk/dosicky-test.

3. PITTA cyklus I. (10:00 - 14:00)
Dopoludnajsia pracovna cinnost.
Obed medzi 12 - 14 h v podobe chut-
neho syteho jedla v salade s kon-
stiticiou. Najlepsi cas na travenie
a metabolizmus, pretoze pitta, kto-
ra ovlada traviaci ohen, je aktivna.
Idealne doplnif 15 min relaxiciou.

4. VATA cyklus 1L (14:00 - 18:00)

Popoludnajsia pracovna aktivita.
Lahka popoludnajsia desiata alebo
vecera v silade s konstiticiou.

[ "
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5. KAPHA cyklus IL. (18:00 - 22:00)

Najlepsi cas na relaxiciu, Sport a za-
ujmove aktivity. Na udrzanie dobrej
telesnej a duSevnej rovnovahy je
vzdy dobre zacinaf a koncif den
dychovym cvitenim a meditaciou.

6. PITTA cyklus 1. (22:00 - 2:00)

V tomto case prichadza najhlbsi
a najviac osviezujici spanok.
Ak sme hore, prichadza tazba
po vecernom jedle. Dlhym no¢nym
bdenim sa nardsa proces regeneri-
cie a rano je potom ospale. Pre dob-
ry spanok ajurveda odporica spaf
na pravom boku.

Ajurvédandsuci akosiosvojif prirodzeny zivotnystyl,
ktory urobi 2ivot vyrovnany. radostny a prosperujici.
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AJURVEDSKA BYLINNA AROMATERAPIA
Prirodné bylinné ty¢inky pre vas domov
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Vyrazné véne exotickych kvetin, stromov, kerov a vonnych Zivic v aromatickych esenciach
a prirodnych parfémoch teda ,Attar” s traditne spajané so zivotom v prekrasnych zahradach
perzskych Sahov, v skvostnych palacoch velkych Mughalov a na kralovskych dvoroch indickych
Maharadzov v obdobi 15. — 18. storocia.

Bylinna aromaterapia vo forme 1ooZ% prirodnych vonnych tytiniek pretistuje ovzdusie niasho do-
mova alebo prostredia, v ktorom pracujeme. Aromaterapeuticka zmes bylin je vyvinuta v salade
s konceptom 5 elementov, ktoré vytvaraji nase zivotné prostredie a ich vzajomna harménia ovplyv-

fuje to, ako sa v fiom citime.

Rozmanité vone bylin, korenin a kvetoy
vyuziva ajurveda ako délezita sacast
starostlivosti 0 udrZanie mentalneho
zdravia a dobrej psychickej kondicie.
Bylinnd aromaterapiu mozno pouzif
na posilnenie zivotnej energie teda pra-
ny a tym na podporu celkovej odolnosti
Organizmiui.

Rucne vyrobené vonne tycinky obsa-
huji iba cistd zmes Ajurvedskych bylin
a Perseu odoratissimu, ktora svojou
drevnatou Struktirou udrzuje tycin-
kamtvar a pomaha spravne horiet. Tie-
to tycinky neobsahuji ziadne drievko,
ktore by do ovzdusia pastale stipfavy
zapach, a preto je ich dym velmi jemny
az nepoznatelny. Lahka vona bylin je
prijemne nevtieravi a nechiva cloveka
pocitif svoju ocistnd silu a osvieZujaci
dotyk, ktory skvalitnuje vzduch, ktory
dychame.

Indicka nauka Vastu a 5 elementov
Vastu Sastra (vastu §astra) je vedska
nauka o architektire a navrhovani
chramov, budov, domoy, miest, zahrad
a verejnych priestranstiev. Pochadza
z rovnakej vedskej civilizacie, ktora
nam pred tisic rokmi priniesla ajurvé-
du a jogu. Zatial co jogove asany a dy-
chove techniky pranajamy sa vzfahu-
ji na vnatorny svet cloveka, podobne
aplikacia Vastu Sastra na jeho okolite
fyzické prostredie napomaha zdraviu,
harmdnii a rovnovihe jeho zivota.

Vastu je zalozene na znalostiach vza-
jomného pésobenia piatich prirodnych
elementov: zeme (bhumi), vzduchu
(vayu), ohna (agni), vody (jala) a priesto-
ru (akasha), s ktorymi pracuje tak, aby
5a v dome posilnil tok Zivotnej energie
prany .

Kazdému elementu zodpoveda urci-
ty svetovy smer, ktory pomaha urcif,
ako usporiadaf jednotlive predmety
v priestore a ktory priestor vyclenif
jednotlivym oblastiam a cinnostiam Zi-
vota, aby mohli prosperovat.

Vastu Sastra veri, ze nas den zacina
a konci v nasom domove, a preto je vytvo-
renie pozitivnej atmosfery a nastolenie
harménie nesmierne délezité pre pohodu
nasej mysle, tela i ducha. Vyskisajte novy
rad aromaterapeutickych tyciniek Vastu.

Vabivé vone orientilnych zihrad

V zahradnych pavilonoch boli stro-
my, kry a kvety rozmiestnene démy-

selnym spdsobom tak, aby sa ich vone

atvary vzajomne harmonicky prelina-
li. V hordcich dnoch prinasala klen-
ba kokosovych paliem a stromoradia
vzdy zelenych cyprusov chladivy tien.
Vodné jazierka posiate okvetnymi
platkami ruzi a obklopené travnatymi
trsmi aromatickéeho vetiveru pondkali
zase prijemne osvieZzenie.

Okrasné kry damasskych ruzi,
kvety fialiek, afrikanov a plumé-
rie emanovali exotické vone, ktore
sa miesali 5 prenikavou arémou

ovecnych stromov mangovnika,
pomarancovnika, figovnika a gra-
natového jablka. Tieto esencie po-

stupovali obytnymi casfami palaca

pocas vecera, kedy sa k nim prida-
vali sladke tony v noci kvitndceho

jazminu s opojnym nadychom po-

vijnice bielej s otarujacou vénou

nocného hyacintu alebo tuberdzy, aby
podporili prijemny a pokojny odpocinok.

Orientédlne kralovské parfémy Attar

Uz cisar Akbar mal na svojom dvore
ucencov, ktori sa venovali vyvoju von-
nych parfumoy .

LAttar”. Ich ob-
fuba a bohaty
COZVOj potom |
dalej pokraco- |
val s jeho synom,
mughalskym
cisarom  Dza-
hangirom, ktory je povazovany za prie-
kopnika tohto odvetvia, pretoze jeho
manzelka, cisirovna Nar Dzahin, mala
v obfube kapel prevenany okvetnymi
platkami ruzi.

Na mughalskom dvore zacali potom
sikoyni alchymisti s cisarovou pod-
porou experimentovat s prirodnymi
yvonami, co viedlo k vzniku tradicie

prekrasnych vonnych parfemov zalo-
zenych na ruziach, jazmine, prirod-
nom pizme, agarovom dreve, santale
a mnohych dalsich prirodnych ingre-
dienciach, ktore pretrvali dodnes.

Eterické vone a vonné tycinky boli
v Oriente vzdy dblezitou sacasfou
kazdodenneho zivota. Starodavne
ajurvedske spisy uvadzaja, ze ,vyva-
zenosf voni prinasa vnatorna doko-
nalost”. Aromaticke esencie sa teda

od nepamiti povazované za velmi
prospesné pre dobre zdravie a dusey-
na rovnovahu.

Véna rozpravkového Orientu
Omamne  kombinacie  oriental-
nych voni mozete vyskasat v po-
dobe prirodnych vonnych tyciniek
napustenych cistymi eéterickymi
olejmi. Tycinky neobsahuja driev-
ko, chemické latky ani umelé ard-
my. Ich detailnejsi popis najdete
na zadnej strane.



Sedem voni z rozpravkového Orientu

Prirodne vonne tycinky napustene rood cistymi eterickymi
olejmi prinasaji jedinecné vone inSpirované siedmimi historic-
kymi osobnostami a ich vynimocnymi Zivotnymi pribehmi, ktore
sa odohrali v rozfahlej krajine davnych indickych kralovstiev.
Nechajte sa ocarit luxusnym sarmom ténov, ktorymi venal QOrient.

KARMAVATI

Uslachtili povendisajica vina myr-
hy, santalowvého dreva,
vetiveru, pacule, ruze
damasskej, klintekow
a citrbou inSpirovand
ridzpitskou princeznou
Karmavati a jej hlbokym
zmyslom pre cesf a Gotw.

JODHA BAI

Povabni otarujica wina jazminu,
hyacintu, kanangy, geri-
nia, tonkovych bébov, san-

AKBAR

Vyrazni osviezujica vona ibiste-
koveca, cistu, tonkovych
bGbov, pacule, cédrowve-
ho & santalového dreva
a Sachora inSpirovand
krilovskouvznesenost ou
It avelkorysym srdcom mu-
g  ghalského cisira Akbara.

SHIVAJI

Hlboko upokojujiica véna myrhovni-
ka gugrul, salvie, cédrového & san-
talového dreva, rozmarinu, gerinia

talowého dreva a grapefrui-
tu inSpirovania vinesenou
v krisou a midrosfou indic-

kej cisirovnej Jodhy Bai.

MIRA BAI

Sladks mystick vina kadidla, levandu-
le. galbina, cédroviho &
santalovéhe dreva, akicie
a citrénove) travy inspiro-
vani okiizlujicim spevom
a zhoznosfou indickej
oo, princeznej Mira Bai.
==

MUMTAZ MAHAL
Qpojne pedmanivi vina vanilky, jazminu,
ruze damascénskej, ibiste-
kovea, tonkovich bébov,
patule a santalového dreva
inspirovand mughalskou
cisirovonou Mumtaz a jej
tivotnym pribehom nehy-
nicej Lisky.

by LT v firi e f” re ek e AT PO,

Frafaw, Frafoveern oo proncesien
/

davneho Oreente. s mafele

procifal onfore no. alranbock

f

www.everest-aurveda.sk/blog

MAHARANA PRATAP

Silna povzbudzujica véna Sorei, bo-

a horkého pomaranea
inspirovani legendir-
nym indickym kri-
lom Sividzim, ktory
netizil po slive, ale
po voitornom pokoji.

rievky, bergamotu, galbi-
na, vetivera, muskitového
' orieska a santalového dre-
va inspirovani chrabros-
fou 3 nezdolnou odvahou
indickéhe nirodného hr-
dinu Mahariny Pratipa.
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LUDSKE TELO PODLA ﬁ]UR?tDY

X. diel: TRINAST TELESNYCH CIEST

Podla tradifného ajurvédskeho systémuje fud-
ské telo predchnuté sistavou fyziologickich
a energetickych ciest  (srétamsi), kto-
ré spracovivaji prijimanG potravu, za-
bezpecuji prisun zivin do siedmich te-
lesnych  thkaniv  (dhatus) a  zaisfuja
vylucovanie odpadovych latok z organizmu.

Prvé tri cesty zahfnaji:

L. traviacu sistavu (anna),

z. dychacie cesty(prina),

3. systém vodného metabolizmu{ambu).

7 dalSich ciest predstavuje drahy pre vyzivu sied-
mich telesnych tkaniv (dhitus) a tri ziverecné

cesty riadia edvddzanie odpadovich latok = tela:

11. proces vylutovania stolice (puria),
rz. vylutovanie motu (mitrava),
13. edvadzanie toxinov potnymi 2fazami (svéda).

Specifickou Strndstou celostnou cestou je psy-
chofyzickd sistava (méno) zahfnajaca mysel
a zmyslové organy spolu s tinnostou kardiovas-
kuldrneho a neuroendokrinného systému. V tele
zenského organizmu sa rozlifuji efte dve dalsie
cesty. a to driha menStrudcie (radzah) a driha
lakticie (stanja).

Pravidelnd starostlivest o funkenost a cisto-
tu tychto telesnjch ciest predstavuje prevenciu
mnohych ochoreni a je sGtastou ajurvédske]j do-
micej starostlivosti Shamana, o ktorej sa docita-
te viac ¥ budficom cisle.

Zaskocte si vyskasaf silu himalajskych bylin
a ajurvedskych receptir do najblizsej predajne:

TRENCIANSKY KRAJ:

Binovce nad Bebravou
I-:Ien].'- ohchodik, Fafortta 5_55.-"15

Dubnica nad Vahom
GOA Cajovha - etno obchod, Centrum L 47

Novi Dubnica
U Jandika, Mierove Nimestic 54

Nové Mesto nad Vihom

Cajevnia Alzbetka, Hagkovi 5

Partizanske

Dartekovd predajna, Nadraznd 851 - OD Ciel
Bio Vita. Makarenkova 214/2

Povazska Bystrica

Felent zdravie, Dedovec |;nq-u."3u3 -aredl .5 P

Zdravy svet, Centrum 17 - OC Kaufland
Zdravy svet, Centrum 817 - Mpark

Prievidza

NATURela, Nimestic slobody 25
CokoBio KVALITEA, M. B Stefinika 20
1] B:'b'ln_r zdrave, M. B Stefinika r=8
Veveritka, G. Sweniho 8/°C

Pichov
Astan, UL 1. méja &7y

Bio Bea, Moravski 4312
Hara zdravia, Meravsks 166813

Trencin

Madal Bal, Sttrove nimestic 3,

Zdravi vyziva Vieri, Mierové nimestie 5/
LOLOBIO, Stanitnd 343.-"35

VITAMELLA, Legiondrska Sg7z

Ajurvédsky 2urnil vydiva
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Bystri 76110, Praha 9. 193 oo,
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