
„Ak sa budete snažiť  
porozumieť celému vesmíru, 
nepochopíte nič. Ak sa budete 
 snažiť porozumieť sami sebe, 

 pochopíte celý vesmír. “
- Buddha 
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POZNAJTE SAMI SEBA
tak znie hlavné posolstvo ajurvédy pre zdravie

 AjurvédskyAjurvédskyžurnálžurnál

Tajomstvo telesného zdravia a dobrej psychickej kondície, ktoré sú základnými 
predpokladmi silnej imunity, tkvie v poznaní svojej individuálnej DÓŠICKEJ 
konštitúcie a každodennej starostlivosti o uchovanie jej rovnováhy.

V jesennom čísle venovanom trom dóšam vám 
ponúkame jednoduchý postup:

1. Vyplňte si orientačný dóšický test, ktorý 
vám pomôže zistiť vašu základnú konštitúciu.  
Nájdete ho na str. 4

2. Prečítajte si charakteristiky dóš, ktoré 
vo  vás prevládajú podľa výsledku vášho tes-
tu (vata, pitta a kapha) vrátane odporúčaní 
pre vhodný životný štýl, ktorý jednotlivé dóše 
uchováva v harmónii.

3. Porovnajte ho s vaším momentálnym reži-
mom, zvyklosťami a stereotypmi, ktoré jed-
notlivé dóše môžu príliš zvyšovať a vychyľo-
vať z rovnováhy.

4. Skúste urobiť potrebné zmeny, 
aby  ste  sa  vyvarovali nesprávnych návykov, 
ktoré v  dlhodobom režime môžu spôsobiť 
chronické zdravotné ťažkosti. To môže obná-
šať zmenu v stravovaní, dennom režime, orga-
nizácii práce, vhodných aktivitách vo voľnom 
čase a tiež otvoreniu sa novým myšlienkam 
a pocitom na mentálnej a duševnej úrovni.

Každý človek má dané do vienka originálne 
nastavenie troch životných princípov, ktoré 
pochádza z piatich základných elementov, 
ktoré tvoria prírodu. Prvý z nich je kombi-
nácia vzduchu a éteru - VATA dóša, druhý 
kombinácia ohňa a vody - PITTA dóša a tretí 
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 preme-
nu potravy a vnemov na energiu (pitta) a dáva-
jú priestor všetkým životným funkciám, ktoré 
udržujú v pohybe (vata).

Odhaliť, ktoré z nich v nás viac prevládajú 
a  utvárajú nás takých, akí sme, vrátane na-
šich povahových rysov a zdravotných tenden-
cií, nám poskytuje dobrý návod, ako jednotlivé 
sily v sebe udržiavať v rovnováhe, teda v ta-
kom pomere, ktorý nám je vrodený a pocho-
piteľne sa u každého človeka líši. To, čo robí 
dobre nám, nemusí byť vhodné pre ostatných. 
Preto je základom ajurvédskej liečby vždy 
schopnosť načúvať sám sebe a zvoliť si všet-
ko podľa svojho konštitučného typu.

Štvrťročník vydáva Everest Ayurveda, s.r.o. k distribúcii zadarmo

ÉTER VZDUCH OHEŇ VODA ZEM



NEROVNOVÁHA VATY
Keď je vata dóša narušená, človek stráca po-
cit nadšenia, sviežosti, šťastia, radosti a ener-
gickej tvorivej sily. Potom sa zvyšujú pocity 
úzkosti, strachu, nervozity, nerozhodnosti, 
neistoty, smútku a depresie. Ak je vata príliš 
vychýlená z rovnováhy, potom vedie k pocitu 
osamelosti, plachosti, neistote a vyhýbaniu sa 
spoločenskému kontaktu.

Vata sa prejavuje prostredníctvom 
psychosomatických funkcií organiz-
mu, krvného obehu, lymfatického sys-
tému, nervovej sústavy a dýchacích 
ciest. Hlavnými oblasťami tejto dóše 
v ľudskom tele sú hrubé črevo, panvo-
vá a brušná dutina, stehná, kosti, hla-
va, uši a všetky ďalšie telesné otvory 
spolu s hmatovým a sluchovým zmyslom.

Pitta reguluje telesnú teplotu a sfarbe-
nie pokožky. Hlavnými oblasťami tejto 
dóše v ľudskom tele sú tenké črevo, 
žalúdok, pečeň, žlčník, slezina, srdce, 
krv, pokožka, šedá kôra mozgová, oči 
a zrakový zmysel. Pitta dóša má na sta-
rosti proces premýšľania a rozlišovania, 
mentálny úsudok a myšlienkovú analý-
zu. Je spojená so silou vôle a vyhodnoco-
vaním informácií získaných prostred-
níctvom piatich zmyslových orgánov.

Ranjaka sa nachádza hlavne v pečeni 
a  slezine. Dodáva farbu všetkým tkani-
vám a je zodpodvedná za tvorbu červe-
ných krviniek. Jej úlohou je okrem iného 
recyklácia železa, rozkladanie hemoglobí-
nu a tvorba žlče.

Alochaka sídli v očiach, zabezpečuje všet-
ky funkcie zrakového vnímania a umož-
nuje interpretáciu vizuálneho vnemu.

Sadhaka sa nachádza v srdci, šedej 
kôre  mozgovej a nervovom systéme. 
Má na starosti proces poznávania, chápa-
nia a porozumenia. Prejavuje sa činnos-
ťou mysle a uvedomenia si svojej identity.

Bhrajaka má svoje sídlo v pokožke a zod-
povedá za teplotu, vzhľad, farbu a kvalitu 
kože.

Typické sú najrôznejšie zápaly a infekcie, 
ochorenie pečene a žlčníka, kožné prob-
lémy v podobe akné, vyrážok a ekzémov 
či bolesti očí alebo zápal očných spojiviek.

TYPOLOGICKÉ PREJAVY
Ľudia s prevahou princípu vata sú spravidla 
štíhli, nízki alebo vysokej šľachovitej postavy. 
Trpia chladom a zimou. Majú nedostatočne roz-
vinuté svalstvo, plochú hruď, zreteľne viditeľné 
žily, suchú, studenú a citlivú pokožku a nedosta-
točne prekrvené končatiny. Malé oči, suché vla-
sy s rozštiepenými koncami a náchylnosť k lupi-
nám sú ďalšie charakteristické znaky.

Sú aktívni, energickí, pohotoví, impulzívni 
a  plní života. Majú radi pohyb a neustále vy-
hľadávajú nejakú činnosť. Teší ich cestovanie 
a každá zmena. Rýchlo hovoria a používajú 
gestikuláciu rúk. Ľahko a rýchlo chápu nové 
myšlienky. Sú to tvorivé a vnímavé typy s dob-
rou intuíciou. Tolerancia, odvaha a priebojnosť 
nie je ich silnou stránkou. Majú sklony k neroz-
hodnosti, nervozite, obavám, úzkostiam a tré-
me. Môže sa u nich vyskytovať sklon k labilite 
a psychickým poruchám. Chýba im sebadôvera, 
a  preto o  sebe nemajú často vysokú mienku. 
Prejavuje sa u  nich slabšia vôľa a krátkodobá 
pamäť. Dokážu v sebe prebudiť veľké nadšenie, 
ktoré však čoskoro opadá. Sú schopní vyvinúť 
veľké pracovné nasadenie, ale to všetko na úkor 
prílišného vypätia a nespavosti v dôsledku pre-
pracovania. 

Vata je princípom vzduchu a éteru. Je najsilnejšou dóšou zo všekých troch biologických energií. 
Poskytuje priestor pre všetky ďalšie funkcie života a je v pozadí všetkého pohybu v ľudskom tele.

VATA dóša
vzduch & éter

Vata sa delí na päť foriem podľa miesta 
svojho pôsobenia:

Prana sídli v hlave a je spojená s vyššou 
mozgovou funkciou. Ovláda nádych a s ním 
tiež stav myšlienok, pocitov, emócií, vnemov 
a  vnímania. Ak ovláda človek svoj životný 
dych - pranu, dokáže ovládať aj svoju myseľ.

Udana sídli v oblasti chrbtice a bránice. 
Ovláda výdych, stimuluje pamäť a zaisťuje 
vyjadrovanie a schopnosť reči. Pôsobí ako 
sila vôle na fyzickej i psychickej úrovni.
Vyana má svoje sídlo v srdci a obehovej 
sústave. Rozvádza životnú energiu po tele 
a okysličuje tkanivá. Zaisťuje srdcovú ak-
tivitu a krvný a lymfatický obeh.
Samana pôsobí v tenkom čreve a riadi 
funkciu žlčníka. Je zodpovedná za proces 
trávenia, zažívania a vstrebávania živín.
Apana sa nachádza v hrubom a slepom 
čreve, močových cestách a reprodukčných 
orgánoch. Ovláda funkciu obličiek a močo-
vého mechúra. U žien stimuluje ovuláciu, 
proces menštruácie a pôrodnú činnosť. 
U  mužov činnosť semenníkov, prostaty 
a močovej trubice.

Ťažko zaspávajú a majú ľahký, prerušovaný 
spánok. Často trpia alergiami, ktoré sú väčši-
nou nervového pôvodu. Typickým prejavom je 
zápcha a plynatosť, psychická vyčerpanosť, 
únava, nespavosť, pocit strachu a úzkosti, su-
chá pokožka, oslabená krvná cirkulácia, bolesť 
hlavy, artritída a reumatizmus.

PITTA dóša
oheň & voda

TYPOLOGICKÉ PREJAVY
Ľudia s prevahou princípu pitta sú spravidla 
stredne vysokej dobre rozvinutej atletickej 
postavy. Nemajú v obľube horúce leto a ost-
ré slnko. Ľahko a rýchlo sa potia. Majú tep-
lú, červenastú až pehavú pokožku s častým 
výskytom akné a pevné vlasy s tendenciou 
k predčasnému šediveniu. 

Sú veľmi inteligentní, racionálni, pragmatic-
kí a súťaživí. Vyskytuje sa u nich často sla-
bozrakosť. Majú jasnú myseľ, bystrý úsudok, 
prenikavé myslenie a pevnú vôľu. Sú dob-
rými rečníkmi a organizátormi so zmyslom 
pre zodpovednosť. Radi diskutujú a priťahu-
jú pozornosť. Sú to vodcovské typy s výraz-
nou osobnosťou preferujúci silnú autoritu. 
Majú tendenciu vidieť chyby a obviňovať 
ostatných. Pod tlakom stresu bývajú prchkí, 
podráždení a netrpezliví. Dokážu sa ľahko 
rozčúliť a byť nepríjemnými kritikmi. Majú 
bojovnú prirodzenosť, a preto často vstupujú 
do konfrontácií. Sú ľahkou obeťou agresivity 
a hnevu. Častým prejavom je zvýšená telesná 
teplota, pálenie záhy, prekyslenie žalúdka, 
žalúdočné vredy a vysoký krvný tlak.

NEROVNOVÁHA PITTY
Narušený princíp pitta prináša pocit 
nadradenosti, pýchy a egocentrizmu 
so  sklonom k manipulatívnemu jednaniu, 
nepriateľstvu, žiarlivosti, kritizovaniu 
a posudzovaniu. Prejavuje sa ako netrpez-
livosť, podráždenosť a hnev.

Ľudia typu pitta
sú obyčajne vedci, bádatelia, profesori, 
analytici, vynálezcovia, právnici, poli-
tici alebo vojaci. Ich útočiskom bývajú 
často laboratória a vedecké ústavy. 
Sú dobrými vodcami a obhajcami svo-
jich názorov. Majú odvážneho a pio-
nierskeho ducha, dobrú koncentráciu 
a  prirodzenú schopnosť preniknúť 
hlboko do samotnej podstaty prob-
lému či danej témy. Bývajú to spra-
vidla vzdelanci a intelektuáli dispo-
nujúci jasnou mysľou a prirodzenou 
inteligenciou. Sú často nadaní istým 
vnútorným vhľadom, a preto dokážu 
byť dobrými psychológmi. S takými 
ľuďmi je potrebné konať s taktom 
a diplomaciou. Neprijímajú inštrukcie 
a rady. Musia prijať veci na základe 
vlastného uvedomenia.

Ľudia typu vata 
sú dobrými učiteľmi, programátormi 
a  mediálnymi pracovníkmi. Majú priro-
dzenú schopnosť pohotovo organizovať 
a prehľadne spracovávať dáta. Radi ro-
bia veci čo možno najrýchlejšie a často 
vykonávajú niekoľko činností súčasne.

Bývajú to často učenci a umelci, ktorí sú 
obdarení istými psychickými schopnos-
ťami. Žijú vo svojom „vlastnom svete“. 
S  takými ľuďmi je potreba konať ako 
s kvetinou - jemne a s citom.
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Obnoveniu rovnováhy napomáha slnko, teplo, 
kľud, dostatok odpočinku, masáž, pravidelná re-
laxácia a aromaterapia, teplá, sýta, mierne kore-
nená a olejnaté strava. Vata typ potrebuje dobré 
zázemie, pokoj a pocit bezpečia. Mal by sa vy-
hýbať duševnému vypätiu a práci do neskorých 
nočných hodín, zime a  mrazu, surovým jedlám 
a chladným nápojom. Je dobré obmedziť prácu 
s  počítačom, sledovanie televízie a nadmerné 
pracovné nasadenie.

Vhodným športom je joga, tai-či, kondičná 
gymnastika, ľahký beh, cyklistika a turistika.

Pitta je princípom ohňa a vody. Je zodpovedná za proces trávenia a metabolizmu. Základnou funk-
ciou tejto dóše je biochemická premena potravy a jej energetické využitie na fyzickej úrovni spolu 
so spracovaním myšlienok a vnemov na úrovni mentálneho a zmyslového vnímania.

Pitta sa delí na päť foriem podľa miesta 
svojho pôsobenia:
Pachaka sídli v žalúdku a tenkom čreve. 
Predstavuje silu tráviaceho ohňa a regulá-
ciu telesnej teploty.

Obnoveniu rovnováhy napomáha chladnejšia 
strava a nápoje, striedanie aktivity a relaxácie, 
dostatočný prísun tekutín. Pitta typ by sa mal 
vyhýbať ostrému slnku a vysokým teplotám, 
fajčeniu, drogám a alkoholu a používať oleje 
a krémy na ochranu pokožky. Mal by obme-
dziť olejnaté, ťažké, slané a korenené jedlá, 
neprejedať sa a jesť menšie porcie viackrát 
denne. 

Vhodným športom je beh, plávanie, horolezec-
tvo, turistika a súťaživé športy.

Prana
hlava a nádych

Udana
pľúca a výdych

Vyana
srdce, obehová 
a nervová sústava

Samana
tenké črevo

Apana 
hrubé črevo,
močové cesty 
a reprodukčné 
orgány

Alochaka
oči

Sadhaka
srdce a mozog

Ranjaka
pečeň a slezina

Pachaka
žalúdok 
a tenké črevo

Bhrajaka
pokožka

oblasti pôsobenia pitta dóše

oblasti pôsobenia vata dóše



KAPHA dóša
voda & zem

Kapha dóša predstavuje telesnú 
štruktúru v podobe kostí, kĺbov, sva-
lov a telesných tekutín. Voda je zá-
kladným životným princípom, ktorý 
utvára ľudské telo takmer zo sedem-
desiatich percent. Hlavnými oblasťa-
mi tejto dóše v ľudskom tele sú hruď, 
pľúca, žalúdok, pankreas, lymfatické 
uzliny, kĺby, plazma, tukové tkani-
vo, biela hmota mozgová, ústa, hrdlo, 
nosné a čelné dutiny spolu s čuchovým 
a chuťovým zmyslom. Princíp kapha je 
v pozadí regenerácie buniek a tkanív, 
procese hojenia rán, tvorby kĺbového 
maziva a dobrej fyzickej kondície.

Kapha je princípom vody a zeme. Prejavuje sa ako hmotný a stavebný prvok fyzického tela. 
Je podstatou rastu a rozvoja bunkových štruktúr a telesnej stavby. Funkcia tejto dóše je spätá 
s imunitným systémom a celkovou odolnosťou organizmu.

Kapha sa delí na päť foriem podľa miesta 
svojho pôsobenia:
Kledaka sídli v žalúdku v podobe ochrannej 
vrstvy sliznice, ktorá umožňuje tráviacim 
enzýmom tepelné spracovanie potravy.

Avalambaka sídli v hrudníku, pľúcach a srdci 
v podobe tkaninových tekutín, ktoré ochra-
ňujú dýchací a kardiovaskulárny systém.

Bodhaka zodpovedá za tvorbu slín v ústach, 
ktoré slúžia na zvlhčovanie potravy a správ-
nej funkcii hltana, mandlí a hlasiviek. Sliny 
sú antiseptické, preto pomáhajú hubiť bak-
térie a urýchľujú hojenie.
Tarpaka sa nachádza v mozgu a mieche 
vo  forme mozgovomiechového moku, kto-
rý vyživuje nervové tkanivo. Pôsobí ako 
schopnosť uchovávať si zážitky z minulos-
ti, ukladať si ich do pamäti a vyvolávať spo-
mienky. Vytvára pocit vnútorného pokoja, 
duševnej rovnováhy a psychickej stability.
Slesaka zabezpečuje činnosť kĺbového 
aparátu v podobe kĺbového maziva a vý-
živy kĺbových púzdier. Podporuje funkciu 
kostného tkaniva a tvorbu väziva.

TYPOLOGICKÉ PREJAVY
Ľudia s prevahou princípu kapha sú spravidla 
silnej postavy s rozvinutou telesnou stavbou 
a rozložitou hruďou alebo prsným svalstvom. 
Ľahko priberajú na váhe. Nemajú radi vlhké 
a daždivé počasie. Mávajú hladkú a silnú po-
kožku, mastné a husté vlasy a nadmerne sa 
potia. Vyznačujú sa veľkými a jasnými očami.

Sú to priateľské a srdečné typy s miernou a po-
kojnou povahou. Majú dobrú pamäť a sklon k ne-
ústupnosti a tvrdohlavému jednaniu. Sú spoľah-
liví, trpezliví, vytrvalí a tolerantní. Neradi menia 
svoje zvyklosti a prijímajú nové podnety. S obľu-
bou zotrvávajú na rovnakom mieste a majú radi 
svoju istotu. Dávajú prednosť usadlému spôsobu 
života. Milujú jedlo, posedenie a  ničnerobenie. 
Sú rozvážnejší a pomalší vo svojich činnostiach. 
Majú sklon k pasivite a  nedostatku motivácie. 
K  zmene svojich zavedených zvykov potrebujú 
veľmi silný a opakovaný impulz či priamu kon-
frontáciu. Majú dobrý zmysel pre  spoluprácu 
a radi pracujú v skupine.

Všeobecne sa tešia dobrému a pevnému zdraviu. 
Majú sklony k psychickej skleslosti a depresii. 
Sú  náchylní k ospalosti, lenivosti a nečinnosti. 
Typickým prejavom je prechladnutie, kašeľ a nád-
cha, ochorenia pľúc, priedušiek a nosných dutín, 
nevoľnosť, cukrovka, vysoký cholesterol a obezita.

NEROVNOVÁHA KAPHY
Narušenie tejto dóše prináša pocit pohodlnos-
ti, lenivosti, netikavosti, pasivity, ľahostajnosti, 
lipnutia na niečom a depresie.

Ľudia typu kapha  
sú väčšinou svedomití a nenároční 
ľudia, ktorí majú radi svoj kľud. Pra-
cujú zvyčajne na úradoch a v inštitú-
ciách. Bývajú to bankári, obchodníci 
s nehnuteľnosťami, úradníci, kuchá-
ri či  sociálni pracovníci. Sú to dobrí 
a spoľahliví zamestnanci so zmyslom 
pre tímovú spoluprácu. Vytvárajú 
stabilitu a pevné zázemie v ktorom-
koľvek pracovnom prostredí. Majú 
sklony byť pasívni a bez výraznej ini-
ciatívy. Podľa ajurvédy je to najspo-
kojnejší a najmenej konfliktný typ. 
S  takými ľuďmi je najlepšie konať 
ako s dieťaťom.

je vstupenkou do sveta ajurvédy - prejdite orientačnými otázkami 
a zistite, ktorá dóša / dóše sú vo vašom prípade dominantné. Tak 
budete môcť lepšie porozumieť svojej prirodzenosti i tomu, ako 
by mal vyzerať váš jedálniček, životný štýl a pracovná činnosť. 
Žiť v súlade so svojou prirodzenou dóšickou konštitúciou 
je najlepší predpoklad pre zdravie a rovnováhu.

Pre zistenie svojho
súčasného pomeru jednotlivých dóš

(vata, pitta a kapha) zaškrtnite
jedno z políčok pri každej charakteristike,

ktorá vám aktuálne najviac zodpovedá.

AJURVÉDSKY DÓŠICKÝ TEST

  
		  VATA                                  PITTA                                 KAPHA  
  postava	 	 □   štíhlejšia	 	 □   stredná	 	 □   silnejšia
  telesná hmotnosť  □   ľahšia 	 	 □   stredná 	 	 □   ťažšia
  kĺby	 	 □   praskajúce	 	 □   bolestivé	 	 □   opúchajúce
  chrbtica		 □   skôr skolióza	 	 □   skôr kyfóza	 	 □   skôr lordóza
  boky	 	 □   užšie		 	 □   stredné	 	 □   širšie
  hrudník	 	 □   plochý	 	 □   stredný	 	 □   veľký
  krk	 	 □   tenší 		 	 □   priemerný	 	 □   širší
  svalstvo		 □   nevýrazné	 	 □   atletické	 	 □   robustnejšie
  dlane a chodidlá	 □   studené	 	 □   teplé 		 	 □   vlhké
  pokožka		 □   suchá a rozpraskaná	 □   prekrvená s výskytom akné □   bledá a hladká
  oči 	 	 □   malé a žmurkajúce	 □   jasné a prenikavé	 □   veľké a kľudné
  nos	 	 □   nepravidelný a vychýlený	□   dlhý a špicatý   	 □   zaguľatený a gombíkový
  pery	 	 □   popraskané a nahnedlé	 □   mäkké a červené 	 □   plné a bledé
  zuby	 	 □   kazovité - ustupujúce ďasná □   zažltnuté - slabá sklovina □   biele - silné
  vlasy	 	 □   suché, tmavé, krehké	 □   mastné, ryšavé, blond	 □   husté, kučeravé, silné
  nechty	 	 □   krehké a lámavé	 □   ružové a mäkké	 □   široké a tučné
  chuť k jedlu	 □   premenlivá	 	 □   silná		 	 □   stabilná
  trávenie		 □   skôr nadúvanie		 □   skôr prekysleni                 □   skôr zahlienenie
  chuť	 	 □   sladká, kyslá, slaná	 □   sladká, horká, trpká	 □   horká, pálivá, trpká
  smäd	 	 □   premenlivý	 	 □   silný	 	 	 □   slabý
  stolica	 	 □   skôr tvrdá	 	 □   skôr riedka	 	 □   skôr mastná
  alergie	 	 □   dýchavičnosť	 	 □   zápaly	 	 □   nádcha
  úroveň energie	 □   aktivita-vyčerpanosť	 □   intenzita-zameranost na cieľ □   pasívnosť- vytrvalosť	    
  spirit	 	 □   tvorivý	 	 □   dobyvateľský	 	 □   starostlivý
  mentálna aktivita	□   nerozhodnosť	 	 □   súťaživosť	 	 □   trpezlivosť
  pamäť	 	 □   krátkodobá-zabúda	 □   stredná-vedomie súvislostí    □   dlhodobá- nezabúda      
  reč	 	 □   rýchla	 	 □   presvedčivá	 	 □   kľudná
  hlas	 	 □   jemný	 	 □   prenikavý	 	 □   hlboký
  dýchanie	 □   rýchle, tiché, nepravidelné □   impulzívne, výrazné, pravidelné□   pomalé, hlboké, stabilné
  chovanie	 □   neisté a nerozhodné	 □   podráždené a výbušné 	 □   tvrdohlavé a rezervované
  pohyby	 	 □   rýchle	 	 □   stredné	 	 □   pomalé
  emócie	 	 □   obeť-strach	 	 □   útočník-bojovnosť	 □   svedok-pohodlnosť
  spánok	 	 □   ľahký a prerušovaný	 □   rýchly a ľahký   	 □   hlboký a dlhý
  sny	 	 □   vzletné	 	 □   konfrontačné	 	 □   romantické
  záľuby	 	 □   hudba a umenie, čítanie	 □   šport, politika, vzdelávanie □   odpočinok, jedlo, 	
  							                              priatelia
Spočitajte si Váš 
aktuálny pomer dóš: ...…		                      ……	               	       ……

Jasne prevažujúca VATA, 
PITTA alebo KAPHA

VÝSLEDKY a odporúčania

KOMBINOVANÝ typ 
Dve dóše sú pomerne vyrov-
nané, tretia je zastúpená mi-
nimálne. Aj v prípade kombi-
novaného typu je vždy jedna 
dóša ľahko dominantnejšia 
ako druhá.

VATA – PITTA/ PITTA – VATA 
pohyb & zmena
Pre správne pochopenie tej-
to kombinácie si prečítajte 
charakteristiku vaty i pit-
ty. Tento kombinovaný typ 
disponuje ľahkosťou (po-
hybom) vaty a ohňom pitty 
(princíp premeny). Svojou 
telesnou konštitúciou sú to 
ľudia strednej postavy, skôr 
štíhlejší, ktorí sú veľmi kre-
atívni a neustále plní no-
vých nápadov. Sú zvyknutí 
intenzívne pracovať a byť 
v neustálom napätí, čo môže 
viesť až k  prepracovaniu 
a  psychickej nestabilite. 
Všeobecne je vhodné nasle-
dovať odporúčanie pre vatu 
v  chladnom období od sep-
tembra do  júna a odporúča-
nia pre pittu v teplom období 
od júna do septembra.

PITA – KAPHA/ KAPHA – PITTA 

zmena & stabilita
Pre správne pochopenie tejto 
kombinácie si prečítajte cha-
rakteristiku pitty a kaphy. Ten-
to kombinovaný typ disponuje 
ohňom pitty (princíp premeny) 
a uzemnenosťou (stabilitou) 
kaphy. Telesnou stavbou je sil-
nejšej strednej postavy so schop-
nosťou byť aktívny a zároveň 
dlhodobo vytrvalý vo svojom 
úsilí. Disponuje veľkou odolnos-
ťou a preto sa hodí na vedúce 
pozície dlhodobých projektov.

Pri každodennom živote záleží, ktorá z dóš je do-
minantnejšia, viac pitty prináša väčšiu ohnivosť, 
viac kaphy môže spôsobiť pohodlnosť, lenivosť 
a nadváhu. Všeobecne je vhodné nasledovať odpo-
rúčanie (tj. strážiť si nadbytok) pre pittu od júna 
do septembra a pre kaphu od februára do mája.

KAPHA – VATA/ VATA – KAPHA 
stabilita & pohyb
Pre správne pochopenie tejto kombinácie si prečítajte 
charakteristiku kaphy a vaty. Tento kombinovaný typ 
disponuje uzemnenosťou (stabilitou) kaphy a ľah-
kosťou (pohybom) vaty, zdanlivo teda protichodnými 

Druhé dve dóše sú zastúpené 
v pomerne menšom množ-
stve. Platí pre vás charakte-
ristika a odporúčanie
pre výslednú dóšu.

silami, keď jedna dóša podnecuje potrebu zmeny 
a druhá ju naopak nevíta. Postava môže byť buď 
vysoká a štíhla (vo fyzickej konštitúcii prevláda 
vata dóša) alebo tiež robustná, pokiaľ prevláda 
princíp kapha dóše. Kvôli prítomnosti vaty ten-
to typ ľahko prechladne a môže byť psychicky 
senzitívny. Kapha spôsobuje tendenciu k letargii 
a nadmiere spánku. Kombinácia týchto princí-
pov môže spôsobiť dezorientáciu a depresiu. 
Pre nastolenie rovnováhy odporúčame dostatok 
pravidelnej teplej stravy, ktorá podporuje trá-
viaci oheň a disciplinovaný každodenný režim 
s jasným a pravidelným rozvrhom.
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Obnoveniu rovnováhy napomáha ľahká, kore-
nistá a teplá strava, pravidelný pohyb a fyzické 
cvičenie, častá zmena a rôznorodosť denných 
aktivít. Kapha typ by sa mal vyhýbať ťažkým, 
olejnatým, duseným a tučným jedlám. Mal by 
uprednostniť konzumáciu korenistej, horkej 
a  trpkej stravy a obmedziť nadbytočný spánok, 
prejedanie a konzumáciu mliečnych výrobkov.

Vhodným športom je vytrvalostný beh, veslova-
nie, posilňovanie a vzpieranie.

Ľudské telo tvoria všetky tri dóše a každá z nich má na starosti určitú funkciu a telesnú oblasť.  
Vyvážený typ vata-pitta-kapha, kedy sú dóše zastúpené v rovnakom pomere, vytvára najlepší 
predpoklad pre život v rovnováhe a harmónii. Tento typ je však veľmi vzácnou výnimkou. 
Vo väčšine prípadov máme vo svojej vrodenej konštitúcii dominantnejšiu jednu alebo dve dóše.

Tarpaka
mozog a miecha

Bodhaka
ústa

Avalambaka
pľúca a srdce

Kledaka
žalúdočná 
sliznica

Slesaka
kĺby

oblasti pôsobenia kapha dóše



Amalaki & zázvor 
Imunita & krčná oblasť a dýchacie cesty
Zázvor je naplnený živinami a bioaktívnymi 
komponentami. Je výborný pri prechladnutí 
a chrípke, ale užíva sa i pri nevoľnostiach či trá-
viacich ťažkostiach. Povzbudzuje prirodzenú 
obranyschopnosť organizmu a činnosť imunit-
ného systému.

AJURVÉDSKY CYKLUS podl'a jednotlivých dóš
Dóše neurčujú iba individuálnu charakteristiku každého z nás, aj každé ročné obdobie, jednotli-
vé obdobia ľudského života aj rôzne úseky dňa sú v znamení cyklicky sa striedajúcej vaty, pitty 
a kaphy. To má vplyv na našu rovnováhu, na to ako sa cítime a ako sa nám darí v našich činnostiach.

Vata cyklus I. (2:00 - 6:00)
Najlepší čas pre tichú meditáciu 
a jogu. Prebudenie pred východom 
slnka spolu s následným dychovým 
cvičením prináša vnútornú silu 
a energiu do celého dňa.

Kapha cyklus I. (6:00 - 10:00)
Po prebudení vypiť pohár teplej 
vody, vyprázdniť sa a osprchovať. 
Druhý najlepší čas pre meditáciu, 
jogu, cvičenie a beh. Raňajky v súla-
de s konštitúciou. Ak v tento čas 
ešte spíme, vstávanie bude ťažšie 
a získame menej energie.

Pitta cyklus I. (10:00 - 14:00)
Dopoludňajšia pracovná činnosť. 
Obed medzi 12 - 14h v podobe 
chutného sýteho jedlá, najlepší čas 
pre trávenie a metabolizmus. Ideá-
lne doplniť 15min relaxáciou.

Jeseň/zima = VATA
začiatok jesene a zima
suché, chladné, veterné počasie
posilňuje: vata dóšu

Zima/jar = KAPHA
koniec zimy a jar
vlhké a chladné počasie
posilňuje: kapha dóšu

Leto = PITTA
pribúdajúce teplo na jar a leto
teplé a horúce počasie
posilňuje: pitta dóšu

Detstvo & dospievanie 
KAPHA 

rast a vývoj 
telesnej hmoty  
(prvok zeme)

JESENNÉ RECEPTYpre harmonizáciu dóš

VATA

1 hrnček cícera 
   (namočený cca 24 hod)
3 hrnčeky vody
1 lyžica ghí 
2 veľké cibule
1 stredná paradajka 
3 strúčiky cesnaku 
1 lyžička rasce
8 – 10 guľôčok čierneho korenia
3 celé klinčeky 
4 bobkové listy
2 lyžice nastrúhaného 
   čerstvého zázvoru 

Kapha cyklus II. (18:00 - 22:00)
Najlepší čas na relaxáciu, šport 
a záujmové aktivity. Pre udržanie 
dobrej telesnej a duševnej rovnováhy 
je vždy dobré začínať a končiť deň 
dychovým cvičením a meditáciou.

Pitta cyklus II. (22:00 - 2:00)
V tomto čase prichádza najhlbší 
a  najviac osviežujúci spánok. Po-
kiaľ sme hore, prichádza túžba 
po večernom jedle. Dlhým nočným 
bdením sa narúša proces regenerá-
cie a ráno je potom ospalé. Pre dob-
rý spánok ajurvéda odporúča spať 
na pravom boku.

Dospelý vek
PITTA

aktívny vek 
(prvok ohňa)

Staroba
VATA 

upokojenie 
a  duchovné 
uvedomenie

(prvok 
vzduchu)

Vata cyklus II. (14:00 - 18:00)
Popoludňajšia pracovná aktivita. 
Ľahký olovrant alebo večera.

Najprv zlejte vodu z cíceru, ale jeden hrnček vody
cícera si ponechajte. V hrnci zmiešajte cícer s vodou, 
aby bol tesne pod hladinou. Uveďte do varu, osoľte
a nechajte variť na miernom ohni cca 1,5 hodiny, kým
nezmäkne. Medzitým si na hlbokej panvici ohrejte
ghí. Pridajte na jemno nakrájanú cibuľu a rascu.
Po chvíli pridajte najemno nakrájaný cesnak a para-
dajku a za občasného miešania varte, kým paradajka
nezmäkne. Zliaty uvarený cícer zmiešajte s odlo-
ženou vodou a s trochou soli vysypte na panvicu. 
Ďalej pridajte korenie, klinčeky, bobkový list a  čer-
stvo nastrúhaný zázvor. Priklopte a nechajte zmes 
ešte 10  minút variť na miernom ohni. Potom pre-
suňte zo  sporáka a nechajte chvíľu stáť, aby sa 
jednotlivé chute mohli dobre premiešať. Podávaj-
te samostatne alebo s ryžou či indickou plackou.

1 hrnček nakrájaných zemiakov 
1 hrnček nakrájanej mrkvy
3 strúčiky cesnaku
1 stredná cuketa
1/2 hrnčeka nakrájaného karfiolu
1/2 hrnčeka nakrájanej brokolice
1 lyžica ghí / masla
½ lyžičky rímskej rasce
½ lyžičky kurkumy
½ lyžičky mletého koriandra
½ lyžičky horčicových semienok
½ lyžičky drveného fenikla

4 hrnčeky vody
1 lyžička mletej kurkumy
1 lyžička čiernych
   horčicových semienok
1 lyžička mletého koriandra
1 hrnček mungo dálu
   (6-8 h namočená fazuľa mungo)
soľ podľa chuti
Okorenené ghí:
1 lyžica ghí (prepustené maslo)
1 lyžička rozdrveného cesnaku
½ lyžičky drvenej chilli papriky
½ lyžičky asafoetidy
1 lyžička rasce
1 lyžička citrónovej šťavy

PITTA

KAPHA

Olúpte zemiaky, cuketu a mrkvu a spolu s ďalšou 
zeleninou (cesnak, karfiol, brokolica, ...) nakrá-
jajte na menšie kúsky. Potom si v hrnci zohrejte 
ghí a pridajte rímsku rascu, koriander, horčicové 
semienka a drvený fenikel. Restujte na miernom 
ohni cca 2-3 minúty, podlejte vodou a pridajte 
zvyšné suroviny. Varte zmes na miernom ohni, 
kým zelenina nezmäkne. Podávajte samostatne 
alebo s ryžou.

Cícerová 
polievka 

Cuketové sabdží

Najprv v hrnci uveďte vodu do varu. Pridaj-
te korenie, namočenú a scedenú fazuľu mungo 
a trochu soli. Potom prikryte pokrievkou a varte 
na strednom plameni cca 45 minút, potom hrniec 
odstavte a nechajte 15 minút chladnúť. Medzi-
tým si na panvici ohrejte ghí. Pridajte korenie 
(chilli, asafoetídu a rascu) a rozdrvený cesnak 
a  niekoľko minút na miernom ohni restujeme. 
Potom obe zmesi zmiešajte a na záver pokvap-
kajte lyžičkou citrónovej šťavy.

Mungo dál

•	 prispieva k po-
vzbudeniu a vitalite 
organizmu

•	 pomáha odstra-
ňovaťúnavu 
a ospalosť

•	 optimalizuje du-
ševný stav pri po-
citoch psychickej 
skleslosti

•	 normalizuje pocit 
telesnej horúčosti 

•	 priaznivo ovplyvňu-
je žalúdočnú a črev-
nú činnosťa funkciu 
pečene

•	 upokojuje pri hne-
ve, podráždenosti 
a strese

•	 prispieva k psychic-
kej stabilite

•	 pomáha uvoľňovať 
napätie a stuhnutosť 

•	 podporuje duševnú 
relaxáciu a dobrý 
spánok 

•	 eliminuje pocity
•	 nervozity, úzkosti, 

strachu

AJURVÉDSKE DÓŠICKÉ ČAJE pre jednotlivé konštitúcie

Dóšické čaje sa užívajú pri prejavoch nerovnováhy dóš, tj. pri ich zvýšení - ak je zvýšená vata, potom je vhodný čaj VATA a podobne.
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Jesenný tip na POSILNENIE IMUNITY   
Jemne namleté ​​zmesi Amalaki a ďalších superpotravín v RAW kvalite s vysokým obsahom živín, vitamínov, mine-
rálov, enzýmov a antioxidačných látok sa užívajú ako ajurvédske nápoje alebo k obohateniu ovocných smoothies.

JESENNÁ AKCIA - urobte si horúce amalaki

so zázv
orom s jacm

enom so spir
ulinou

3,99 €
5,69 €

www.everest-ayurveda.sk/e-shop

Amalaki & mladý jačmeň 
Imunita & odkyslenie a detoxikácia
Mladý jačmeň má výrazný alkalizujúci efekt, 
je dôležitým antioxidantom, ktorý spomaluje 
starnutie buniek v organizme. Znižuje prekys-
lenie žalúdka, je vhodný je pri pálení záhy  a má 
významné detoxikačné účinky.

Amalaki & spirulina
Imunita & svalstvo a štíhla línia
Spirulina je vláknitá riasa bohatá na bielko-
viny, enzýmy, vitamíny a minerály, predo-
všetkým vápnik, horčík, železo, draslík a zi-
nok. Spolu s amalaki podporuje krvotvorbu, 
pomáha pri chudokrvnosti a upravuje fungo-
vanie imunitného systému.

ˇ ˇ

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/dosicke-ajurvedske-caje/vata
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/dosicke-ajurvedske-caje/pitta
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/dosicke-ajurvedske-caje/kapha
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-mlady-jacmen
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-zazvor
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-spirulina
http://www.everest-ayurveda.sk/e-shop


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

Trenčiansky kraj

BÁNOVCE NAD BEBRAVOU
Zelený obchodík, Záforťňa 25

DUBNICA NAD VÁHOM
GOA Čajovňa – etno obchod, Centrum l. 47

NOVÁ DUBNICA
U Jandíka, Mierové Námestie 7

MYJAVA
Fénix, Nám. M.R.Štefánika 19
Astroapatyka, Nám. M.R.Štefánika 29

NOVÉ MESTO NAD VÁHOM
Čajovňa Alžbetka, Hašková 5

PARTIZÁNSKE
Bio Vita, Makarenkova 214
Darčeková Predajňa, Nádražná 851 – OD Cieľ

POVAŽSKÁ BYSTRICA
Zdravý svet, Centrum 17 – Kaufland
Zdravý svet, Centrum 8/13 – Mpark
Zelené zdravie, Dedovec 308 – areál N.S.P.

PRIEVIDZA
Naturela, Námestie Slobody 25
U Babiny, M.R.Štefánika 128
ČokoBio Kvalitka, Nábrežná 5/A – OC Korzo

PÚCHOV
Kvet Života, Moravská 13
Aslan, Obrancov Mieru 7 
Bio Bea, Moravská 4312

STARÁ TURÁ
Dobrodejka, SNP 75

TRENČÍN
Madal Bal, Štúrovo Námestie 3
Vieri, Mierové Námestie 5
Lolobio, Staničná 35

www.everest-ayurveda.sk
     everestayurveda.sk
     everestayurveda

Poznávaj ajurvédu jednoducho! PRÍČINA CHOROBY (IV. diel)

Zdravie je optimálny stav harmonického 
fungovania celého organizmu. Predstavuje 
rovnováhu medzi tromi biologickými prin-
cípmi podľa vrodeného individuálneho sta-
vu (vata, pitta, kapha), telesnými tkanivami 
a ich funkciami, zmyslovými orgánmi, mysle 
a duševným vedomím. Každý človek je ob-
darený dostatočnou dávkou zdravého rozu-
mu, aby dokázal rozlišovať medzi vhodným 
a nevhodným, medzi zdravým a škodlivým. 
Ľudský organizmus nám poskytuje všetky 
potrebné odpovede v podobe signálov, kto-
rým človek buď načúva alebo nie.

Každá emócia je biochemická odozva 
na určitý problém, ktorý sa ukrýva hlbšie 
pod povrchom. Správanie a jednanie bež-
ného človeka určujú jeho túžby a priania, 
ktoré majú svoje sídlo v mysli. Tá trvá oby-
čajne na ich splnení aj za cenu poškodzo-
vania fyzického tela. Myseľ tak často do-
slova zneužíva telo k dosahovaniu svojich 
žiadostí.

Preto väčšina chorôb pred tým, ako sa prejaví 
na úrovni fyzického tela, začína najprv v ne-
pokojnej, rozháranej a nedisciplinovanej mys-
li, ktorá je plná najrôznejších želaní. Túžba je 
preto samou podstatou nevedomosti, v ktorej 
sa skrýva utrpenie, choroba a bolesť. 

Tento prvotný impulz sa potom začína preja-
vovať na fyzickej úrovni v dôsledku zvýšené-
ho nahromadenia jedného z princípov vata, 
pitta alebo kapha v určitom mieste tráviacej 
sústavy podľa svojho sídla. Následne potom 
dochádza k poruchám výživy a regenerácii 
siedmich telesných tkanív (dhátus) a násled-
ne k narušeniu niektorých životne dôleži-
tých funkcií. Takéto vychýlenie organizmu 
zo svojej prirodzenej rovnováhy má potom 
za následok rozvoj najrôznejších ochorení.

 
TRADIČNÁ

AJURVÉDSKA  
MÚDROSŤ 

a znalosť tajomstva
života sú odovzdávané

zasvätenými učiteľmi
z generácie na generáciu 

ako forma služby všetkým, 
ktorí hľadajú vnútorné 

uvedomenie neoddeliteľnej 
integrity duchovnej a fyzickej

 existencie človeka.

Nenechajte si ujsť ďalší diel o 6tich štádiách ochorenia v zimnom čísle.

Ajurvédsky žurnál vydáva 
Everest Ayurveda, s.r.o., so sídlom
Bystrá 761/10, Praha 9, 193 00,
IČ: 27240576. Periodicita: 3 × ročne, 
miesto vydania: Praha. EV.Č .: MK ČR E 23875

PRÍČINA CHOROBY

„„Iba ticho srdca môže 
uzdraviť chorĺavejúcu myseĺ““  “
	        - Sri Chinmoy

http://www.everest-ayurveda.sk
http://facebook.com/everestayurveda.sk
http://instagram.com/everestayurveda

