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IV. diel: Pri¢ina ochoreni

,Ak sa budete snazit
porozumiet celému vesmiru,
nepochopite ni¢. Ak sa budete
snazit porozumiet sami sebe,

pochopite cely vesmir. “

- Buddha
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POZNAJTE SAMI SEBA

tak znie hlavné posolstvo ajurvédy pre zdravie

Tajomstvo telesného zdravia a dobrej psychickej kondicie, ktoré st zakladnymi
predpokladmi silnej imunity, tkvie v poznani svojej individualnej DOSICKE]
konstiticie a kazdodennej starostlivosti o uchovanie jej rovnovahy.

Kazdy ¢lovek ma dané do vienka originalne
nastavenie troch zivotnych principov, ktoré
pochadza z piatich zakladnych elementov,
ktoré tvoria prirodu. Prvy z nich je kombi-
nacia vzduchu a éteru - VATA dé3sa, druhy
kombinacia ohna a vody - PITTA désa a treti
je kombinaciou vody a prvku zeme v podobe
KAPHA dése. Pat prvkov nakombinovanych
v troch zakladnych zivotnych silach formuja
nase fyzické telo (kapha), starajt sa o preme-
nu potravy a vnemov na energiu (pitta) a dava-
jua priestor v3etkym zivotnym funkciam, ktoré
udrzuja v pohybe (vata).

Odhalit, ktoré z nich v nas viac prevladaju
a utvaraja nas takych, aki sme, vratane na-
sich povahovych rysov a zdravotnych tenden-
cif, ndm poskytuje dobry navod, ako jednotlivé
sily v sebe udrziavat v rovnovahe, teda v ta-
kom pomere, ktory nam je vrodeny a pocho-
pitelne sa u kazdého ¢loveka lisi. To, ¢o robi
dobre nam, nemusi byt vhodné pre ostatnych.
Preto je zakladom ajurvédskej liecby vzdy
schopnost natvat sam sebe a zvolit si viet-
ko podla svojho konstitu¢ného typu.

ETER VZDUCH OHEN

V jesennom ¢isle venovanom trom dé3am vam
poniikame jednoduchy postup:

1. Vyplitte si orienta¢ny désicky test, ktory
vam pomdze zistit vasu zakladni konstittciu.
Najdete ho na str. 4

2. Prectitajte si charakteristiky dos, ktoré
vo vas prevladaja podfa vysledku vasho tes-
tu (vata, pitta a kapha) vratane odporuacani
pre vhodny zivotny 3tyl, ktory jednotlivé dose
uchovava v harmonii.

3. Porovnajte ho s vasim momentalnym rezi-
mom, zvyklostami a stereotypmi, ktoré jed-
notlivé d6se mdzu prilis zvysovat a vychylo-
vat z rovnovahy.

4. Skaste  urobit  potrebné zmeny,
aby ste sa vyvarovali nespravnych navykov,
ktoré v dlhodobom rezime mézu spdsobit
chronické zdravotné fazkosti. To méze obna-
sat zmenuvstravovani,dennom rezime, orga-
nizacii prace, vhodnych aktivitach vo volnom
tase a tiez otvoreniu sa novym myslienkam
a pocitom na mentalnej a dusevnej Grovni.

VODA ZEM
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KAPHA




Vata je principom vzduchu a éteru. Je najsilnejsou désou zo vsekych troch biologickych energii.
Poskytuje priestor pre vsetky dalsie funkcie zivota a je v pozadi v3etkého pohybu v fudskom tele.

Vata sa prejavuje prostrednictvom
psychosomatickych funkcii organiz-
mu, krvného obehu, lymfatického sys-
tému, nervovej sustavy a dychacich
ciest. Hlavnymi oblastami tejto doése
v fudskom tele st hrubé ¢revo, panvo-
va a brusna dutina, stehn4, kosti, hla-
va, usi a vsetky d'alsie telesné otvory
spolu s hmatovym a sluchovym zmyslom.

Vata sa deli na pat foriem podla miesta
svojho pdsobenia:

Prana sidli v hlave a je spojend s vyssou
mozgovou funkciou. Ovlada nadych a s nim
tiez stav myslienok, pocitov, emocii, vnemov
a vnimania. Ak ovlada ¢lovek svoj zivotny
dych - pranu, dokéze ovladat ajsvojumysel.

TYPOLOGICKE PREJAVY

Ludia s prevahou principu vata st spravidla
stihli, nizki alebo vysokej 3fachovitej postavy.
Trpia chladom a zimou. Maj(i nedostato¢ne roz-
vinuté svalstvo, plochd hrud, zretefne viditelné
zily, suchq, studendt a citlivia pokozku a nedosta-
totne prekrvené kon¢atiny. Malé oti, suché vla-
sy s rozstiepenymi koncami a nachylnost k lupi-
nam st dalsie charakteristické znaky.

St aktivni, energicki, pohotovi, impulzivni
a plni zivota. Maji radi pohyb a neustéle vy-
hladavajii nejaka ¢innost. Tesi ich cestovanie
a kazda zmena. Rychlo hovoria a pouzivaja
gestikulaciu rak. Lahko a rychlo chapu nové
myslienky. St to tvorivé a vnimavé typy s dob-
rou intuiciou. Tolerancia, odvaha a priebojnost
nie je ich silnou strankou. Majt sklony k neroz-
hodnosti, nervozite, obavam, Gizkostiam a tré-
me. Méze sa u nich vyskytovat sklon k labilite
a psychickym porucham. Chyba im sebadévera,
a preto o sebe nemaji ¢asto vysokd mienku.
Prejavuje sa u nich slabsia véla a kratkodoba
pamit. Dokazuvsebe prebudif vel'ké nadsenie,
ktoré vsak toskoro opada. S schopni vyvinat
velké pracovné nasadenie, ale to vietko na tGkor
prilisného vypitia a nespavosti v ddsledku pre-
pracovania.

Udana sidli v oblasti chrbtice a branice.
Ovlada vydych, stimuluje pamét a zaistuje
vyjadrovanie a schopnost re¢i. Pdsobi ako
sila véle na fyzickej i psychickej Grovni.
Vyana ma svoje sidlo v srdci a obehovej
sastave. Rozvadza zivotn( energiu po tele
a okysli¢uje tkaniva. Zaistuje srdcova ak-
tivitu a krvny a lymfaticky obeh.

Samana pdsobi v tenkom ¢reve a riadi
funkciu zl¢nika. Je zodpovedna za proces
travenia, zazivania a vstrebavania Zzivin.

Apana sa nachadza v hrubom a slepom
¢reve, mocovych cestach a reprodukenych
organoch. Ovlada funkciu oblitiek a moto-
vého mechtra. U zien stimuluje ovulaciu,
proces menstruicie a pérodnit ¢innost.
U muzov ¢innost semennikov, prostaty
a mocovej trubice.

Tazko zaspavajii a maj lahky, prerusovany
spanok. Casto trpia alergiami, ktoré sa vacsi-
nou nervového pévodu. Typickym prejavom je
zapcha a plynatost, psychickd vyterpanost,
Ginava, nespavost, pocit strachu a Gzkosti, su-
ché pokozka, oslabena krvna cirkulécia, bolest
hlavy, artritida a reumatizmus.

NEROVNOVAHA VATY

Ked je vata désa narusena, ¢lovek straca po-
cit nad$enia, sviezosti, §tastia, radosti a ener-
gickej tvorivej sily. Potom sa zvysuji pocity
Gzkosti, strachu, nervozity, nerozhodnosti,
neistoty, smatku a depresie. Ak je vata prilis
vychylena z rovnovahy, potom vedie k pocitu
osamelosti, plachosti, neistote a vyhybaniu sa
spolotenskému kontaktu.

Obnoveniu rovnovihy napomaha slnko, teplo,
kfud, dostatok odpotinku, masaz, pravidelna re-
laxacia a aromaterapia, teplé,, syta, mierne kore-
nena a olejnaté strava. Vata typ potrebuje dobré
zazemie, pokoj a pocit bezpetia. Mal by sa vy-
hybat dusevnému vypitiu a praci do neskorych
no¢nych hodin, zime a mrazu, surovym jedlam
a chladnym napojom. Je dobré obmedzit pracu
s potitatom, sledovanie televizie a nadmerné
pracovné nasadenie.

Prana
hlava a nadych

Udana
plica a vydych

Vyana
srdce, obehova
a nervova ststava

Samana
tenké ¢revo

Apana

hrubé ¢revo,
motové cesty

‘ ‘ areprodukené
l |/ organy
|

oblasti pésobenia vata dése

Vhodnym 3sportom je joga, tai-¢i, kondi¢na
gymnastika, lahky beh, cyklistika a turistika.
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Ludia typu vata

st dobrymi utiteI'mi, programatormi
a medialnymi pracovnikmi. Maja priro-
dzend schopnost pohotovo organizovat
a prehl'adne spracovavat data. Radi ro-
bia veci ¢o mozno najrychlejsie a casto
vykonavaja niekol ko ¢innosti sti¢asne.

Byvaji to ¢asto ucenci a umelci, ktori st
obdareni istymi psychickymi schopnos-
tami. Zija vo svojom ,vlastnom svete®.
S takymi [ud mi je potreba konat ako
s kvetinou - jemne a s citom.

Pitta je principom ohna a vody. Je zodpovedna za proces travenia a metabolizmu. Zakladnou funk-
ciou tejto dose je biochemicka premena potravy a jej energetické vyuzitie na fyzickej Grovni spolu
so spracovanim myslienok a vnemov na Grovni mentalneho a zmyslového vnimania.

Pitta reguluje telesnd teplotu a sfarbe-
nie pokozky. Hlavnymi oblastami tejto
dése v fudskom tele sii tenké ¢revo,
zaladok, pecen, zl¢nik, slezina, srdce,
krv, pokozka, seda kéra mozgova, oti
a zrakovy zmysel. Pitta d63a ma na sta-
rosti proces premyslania a rozlisovania,
mentalny Gsudok a myslienkova analy-
zu.]Je spojena sosilouvéle a vyhodnoco-
vanim informacii ziskanych prostred-
nictvom piatich zmyslovych organov.

Pitta sa deli na pdt foriem podla miesta
svojho pbsobenia:

Pachaka sidli v zalidku a tenkom ¢reve.
Predstavuje silu traviaceho ohna a regula-
ciu telesnej teploty.

TYPOLOGICKE PREJAVY

Ludia s prevahou principu pitta st spravidla
stredne vysokej dobre rozvinutej atletickej
postavy. Nemaja v oblube horice leto a ost-
ré slnko. Lahko a rychlo sa potia. Maja tep-
14, ¢ervenast az pehav( pokozku s ¢astym
vyskytom akné a pevné vlasy s tendenciou
k pred¢asnému sediveniu.

S velmi inteligentni, racionalni, pragmatic-
ki a safazivi. Vyskytuje sa u nich ¢asto sla-
bozrakost. Majt jasnd mysefl, bystry Gsudok,
prenikavé myslenie a pevna v6lu. SG dob-
rymi re¢nikmi a organizatormi so zmyslom
pre zodpovednost. Radi diskutuja a pritahu-
ja pozornost. Si to vodcovské typy s vyraz-
nou osobnostou preferujici silnd autoritu.
Majt tendenciu vidiet chyby a obvitovat
ostatnych. Pod tlakom stresu byvaji prchki,
podrazdeni a netrpezlivi. Dokazu sa lahko
roz¢alit a byt neprijemnymi kritikmi. Maja
bojovni prirodzenost, a preto tasto vstupuji
do konfrontacii. S lahkou obetou agresivity
a hnevu. Castym prejavom je zvysena telesna
teplota, palenie zahy, prekyslenie zalGdka,
zalGdo¢né vredy a vysoky krvny tlak.

Ranjaka sa nachadza hlavne v peteni
a slezine. Dodava farbu vsetkym tkani-
vam a je zodpodvedna za tvorbu cerve-
nych krviniek. Jej Glohou je okrem iného
recyklacia zeleza, rozkladanie hemoglobi-
nu a tvorba zl¢e.

Alochaka sidli v otiach, zabezpetuje vset-
ky funkcie zrakového vnimania a umoz-
nuje interpretaciu vizualneho vnemu.

Sadhaka sa nachadza v srdci, 3edej
kére mozgovej a nervovom systéme.
Ma na starosti proces poznavania, chapa-
nia a porozumenia. Prejavuje sa ¢innos-
fou mysle a uvedomenia si svojej identity.

Bhrajaka ma svoje sidlo v pokozke a zod-
poveda za teplotu, vzhlad, farbu a kvalitu
koze.

Typické s najroznejsie zapaly a infekcie,
ochorenie petene a zl¢nika, kozné prob-
lémy v podobe akné, vyrazok a ekzémov
¢ibolesti o¢ialebo zapal o¢nych spojiviek.

NEROVNOVAHA PITTY

NaruSeny princip pitta prina3a pocit

nadradenosti, pychy a egocentrizmu
so sklonom k manipulativnemu jednaniu,
nepriatelstvu, Ziarlivosti, kritizovaniu

a posudzovaniu. Prejavuje sa ako netrpez-
livost, podrazdenost a hnev.

Obnoveniu rovnovihy napomaha chladnejsia
strava a napoje, striedanie aktivity a relaxacie,
dostato¢ny prisun tekutin. Pitta typ by sa mal
vyhybat ostrému slnku a vysokym teplotam,
faj¢eniu, drogam a alkoholu a pouzivat oleje
a krémy na ochranu pokozky. Mal by obme-
dzif olejnaté, fazké, slané a korenené jedla,
neprejedat sa a jest mensie porcie viackrat
denne.

Vhodn§m Sportom je beh, plavanie, horolezec-
tvo, turistika a st azivé sporty.

Alochaka

oti ,{i:

Sadhaka

srdce a mozog

Ranjaka

peterni a slezina

Pachaka
zaladok
a tenké ¢revo

Bhrajaka
pokozka L f

@ oblasti pdsobenia pitta dése
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Ludia typu pitta

st oby¢ajne vedci, badatelia, profesori,
analytici, vynalezcovia, pravnici, poli-
tici alebo vojaci. Ich Gto¢iskom byvaja
tasto laboratéria a vedecké Gstavy.
Sa dobrymi vodcami a obhajcami svo-
jich nazorov. Maj odvazneho a pio-
nierskeho ducha, dobrii koncentraciu
a prirodzenG schopnost preniknaf
hlboko do samotnej podstaty prob-
léemu ¢i danej témy. Byvaja to spra-
vidla vzdelanci a intelektuali dispo-
nujaci jasnou mysfou a prirodzenou
inteligenciou. S ¢asto nadani istym
vnGtornym vhladom, a preto dokazu
byt dobrymi psychologmi. S takymi
fudmi je potrebné konat s taktom
a diplomaciou. Neprijimaja instrukcie
a rady. Musia prijat veci na zaklade
vlastného uvedomenia.



KAPHA désa

F

voda & zem

Kapha je principom vody a zeme. Prejavuje sa ako hmotny a stavebny prvok fyzického tela.
Je podstatou rastu a rozvoja bunkovych struktir a telesnej stavby. Funkcia tejto dose je spata
s imunitnym systémom a celkovou odolnost ou organizmu.

I(apha désa predstavuje telesn
struktaru v podobe kosti, klbov, sva-
lov a telesnych tekutin. Voda je za-
kladnym zivotnym principom, ktory
utvara ludské telo takmer zo sedem-
desiatich percent. Hlavnymi oblasta-
mi tejto dose v fudskom tele st hrud,
placa, zaladok, pankreas, lymfatické
uzliny, klby, plazma, tukové tkani-
vo, biela hmota mozgova, Gsta, hrdlo,
nosné a ¢elné dutiny spolu s ¢uchovym
achufovym zmyslom. Princip kapha je
v pozadi regenerécie bunicek a tkaniv,
procese hojenia ran, tvorby klbového
maziva a dobrej fyzickej kondicie.

Kapha sa deli na pat foriem podfa miesta
svojho pésobenia:

Kledaka sidli v zalddku v podobe ochrannej
vrstvy sliznice, ktora umoznuje traviacim
enzymom tepelné spracovanie potravy.

TYPOLOGICKE PREJAVY

Ludia s prevahou principu kapha st spravidla
silnej postavy s rozvinutou telesnou stavbou
a rozlozitou hrudou alebo prsnym svalstvom.
Lahko priberaji na vahe. Nemaja radi vlhké
a dazdivé pocasie. Mavaja hladku a silnd po-
kozku, mastné a husté vlasy a nadmerne sa
potia. Vyznatuji sa velkymi a jasnymi o¢ami.

Sa to priatefské a srde¢né typy s miernou a po-
kojnou povahou. Majt dobri pamét asklonk ne-
Gstupnosti a tvrdohlavému jednaniu. St spofah-
livi, trpezlivi, vytrvali a tolerantni. Neradi menia
svoje zvyklosti a prijimaja nové podnety. S oblu-
bou zotrvavaji na rovnakom mieste a maji radi
svoju istotu. Davaji prednost usadlému spdsobu
zivota. Miluji jedlo, posedenie a ni¢nerobenie.
S rozvaznejsi a pomalsi vo svojich ¢innostiach.
Maja sklon k pasivite a nedostatku motivacie.
K zmene svojich zavedenych zvykov potrebuji
vel'mi silny a opakovany impulz ¢i priamu kon-
frontaciu. Maja dobry zmysel pre spolupracu
aradi pracuji v skupine.

Avalambaka sidli v hrudniku, pldcach a srdci
v podobe tkaninovych tekutin, ktoré ochra-
nuja dychaci a kardiovaskularny systém.

Bodhaka zodpoved4 za tvorbusslin v Gistach,
ktoré slazia na zvlh¢ovanie potravy a sprav-
nej funkecii hltana, mandli a hlasiviek. Sliny
st antiseptické, preto pomahaji hubif bak-
térie a urychluja hojenie.

Tarpaka sa nachadza v mozgu a mieche
vo forme mozgovomiechového moku, kto-
ry vyzivuje nervové tkanivo. Pdsobi ako
schopnost uchovavat si zazitky z minulos-
ti, ukladat siich do pamitiavyvolavat spo-
mienky. Vytvara pocit vnatorného pokoja,
dusevnej rovnovahy a psychickej stability.
Slesaka zabezpetuje tinnost kibového
aparatu v podobe kibového maziva a vy-
zivy kibovych pazdier. Podporuje funkciu
kostného tkaniva a tvorbu véziva.

Vseobecne sa tesia dobrému a pevnému zdraviu.
Maji sklony k psychickej skleslosti a depresii.
Sa nachylni k ospalosti, lenivosti a ne¢innosti.
Typickym prejavom je prechladnutie, kasel a nad-
cha, ochorenia pltc, priedusiek a nosnych dutin,
nevolnost, cukrovka, vysoky cholesterol a obezita.

NEROVNOVAHA KAPHY

Narusenie tejto doése prinasa pocit pohodlnos-
ti, lenivosti, netikavosti, pasivity, [ahostajnosti,
lipnutia na nie¢om a depresie.

Obnoveniu rovnovéhy napomaha l'ahka, kore-
nistd a tepla strava, pravidelny pohyb a fyzické
cvitenie, ¢astd zmena a réznorodost dennych
aktivit. Kapha typ by sa mal vyhybat tazkym,
olejnatym, dusenym a tu¢nym jedlam. Mal by
uprednostnitf konzumaciu korenistej, horke;j
a trpkej stravy a obmedzit nadbyto¢ny spanok,
prejedanie a konzumaciu mlie¢nych vyrobkov.

Vhodnym Sportom je vytrvalostny beh, veslova-
nie, posiltiovanie a vzpieranie.

Tarpaka

mozog a miecha

Bodhaka

asta

Avalambaka

pltca a srdce

Kledaka
zalado¢na
sliznica

@ oblasti pdsobenia kapha dése

Ludia typu kapha

st vdsinou svedomiti a nenaro¢ni
[udia, ktori maja radi svoj kfud. Pra-
cuja zvyctajne na aradoch a v institaG-
ciach. Byvaja to bankari, obchodnici
s nehnutel'nost ami, Gradnici, kucha-
ri ¢i socialni pracovnici. SG to dobri
a spolahlivi zamestnanci so zmyslom
pre timov( spolupracu. Vytvaraja
stabilitu a pevné zazemie v ktorom-
kol vek pracovnom prostredi. Maj
sklony byt pasivni a bez vyraznej ini-
ciativy. Podla ajurvédy je to najspo-
kojnejsi a najmenej konfliktny typ.
S takymi ludmi je najlepsie konaf
ako s dietatom.

AJURVEDSKY DOSICKY TEST

je vstupenkou do sveta ajurvédy - prejdite orienta¢nymi otazkami

a zistite, ktora d6sa / dose st vo vasom pripade dominantné. Tak
budete méct lepsie porozumiet svojej prirodzenosti i tomu, ako
by mal vyzerat vas jedalni¢ek, zivotny styl a pracovna ¢innost.
Zsi,’ v stilade so svojou prirodzenou désickou konstitiiciou

je najlepsi predpoklad pre zdravie a rovnovahu.

VYSLEDKYa odporiitania
Jasne prevazujica VATA,

PITTA alebo KAPHA

Druhé dve do6se s zastapené
v pomerne mensom mnoz-
stve. Plati pre vas charakte-
ristika a odportcanie

pre vysledni désu.

KOMBINOVANY typ

Dve dése s pomerne vyrov-
nang, tretia je zastipena mi-
nimalne. Aj v pripade kombi-
novaného typu je vzdy jedna
désa lahko dominantnejsia
ako druha.

VATA -PITTA/PITTA - VATA
pohyb & zmena

Pre spravne pochopenie tej-
to kombinacie si pretitajte
charakteristiku vaty i pit-
ty. Tento kombinovany typ
disponuje lahkostou (po-
hybom) vaty a ohniom pitty
(princip premeny). Svojou
telesnou konstiticiou s to
fudia strednej postavy, skér
stihlejsi, ktori sa vel mi kre-
ativni a neustale plni no-
vych napadov. SG zvyknuti
intenzivne pracovat a byt
v neustalom napaiti, ¢o mdze
viest az k prepracovaniu
a psychickej nestabilite.
Vseobecne je vhodné nasle-
dovat odporiaianie pre vatu
v chladnom obdobi od sep-
tembra do jina a odporaca-
nia pre pittu v teplom obdobi

od jana do septembra.

PITA - KAPHA/KAPHA - PITTA

zmena & stabilita
Pre spravne pochopenie tejto

kombinacie si pretitajte cha-
rakteristiku pitty a kaphy. Ten-
to kombinovany typ disponuje
ohniom pitty (princip premeny)
a uzemnenostou (stabilitou)
kaphy. Telesnou stavbou je sil-
nejsej strednej postavy so schop-
nostou byt aktivny a zaroven
dlhodobo vytrvaly vo svojom
Gsili. Disponuje velkou odolnos-
fou a preto sa hodi na vedice
pozicie dlhodobych projektov.

VATA
postava ] stihlejsia
telesna hmotnost’” [] lahSia

kiby [1 praskajace
chrbtica [] skor skolivza
boky [] wuZsie
hrudnik 1 plochy
krk ] tensi
svalstvo [ nevyrazné
dlane a chodidla [] studené
pokozka [1 sucha a rozpraskana
oci 0 malé a Zmurkajace
nos [] nepravidelny a vychyleny
pery [0 popraskané a nahnedlé
zuby ] kazovité - ustupujuce dasna
vlasy [ suché, tmavé, krehké
nechty [ krehké a lamavé
chut’ k jedlu (1 premenliva
travenie [] skor nadavanie
chut’ [1 sladka, kysla, slana
smad ] premenlivy
stolica ] skor tvrda
alergie [1] dychavi¢nost
arovenl energie  [] aktivita-vyCerpanost’
spirit [] tvorivy
mentalna aktivita [] nerozhodnost’
pamat’ ] kratkodoba-zabuda
rec [1 tychla
hlas (] jemny
dychanie [1 rychle, tiché, nepravidelné
chovanie ] neisté a nerozhodné
pohyby [] rychle
emocie [] obet-strach
spanok [] lahky a prerusovany
sny (1 vzletné
zaluby [] hudba a umenie, ¢itanie

Spotitajte si Va3

aktualny pomer dés: ......

Pri kazdodennom zivote zalezi, ktora z doés je do-
minantnejsia, viac pitty prinasa vd¢siu ohnivost,
viac kaphy méze spésobit pohodlnost, lenivost
a nadvahu. V3eobecne je vhodné nasledovat odpo-
ratanie (tj. strazif si nadbytok) pre pittu od jana
do septembra a pre kaphu od februara do maja.

KAPHA — VATA/VATA — KAPHA

stabilita & pohyb

Pre spravne pochopenie tejto kombinacie si pre¢itajte
charakteristiku kaphy a vaty. Tento kombinovany typ
disponuje uzemnenost ou (stabilitou) kaphy a lah-
kostou (pohybom) vaty, zdanlivo teda protichodnymi

Pre zistenie svojho
stasného pomeru jednotlivych dés
(vata, pitta a kapha) zaskrtnite
jedno z poli¢ok pri kazdej charakteristike,

ktora vam aktualne najviac zodpoveda.
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ITTA

strednd

strednd

bolestivé

skor kyfoza
stredné

stredny
priemerny
atletické

teplé

prekrvend s vyskytom akné
jasné a prenikavé
dlhy a $picaty
makké a Cervené

zazltnuté - slaba sklovina []

mastné, rySavé, blond
ruzové a mdkké

silna

skor prekysleni

sladka, hotka, trpka
silny

skor riedka

zapaly
intenzita-zameranost na ciel’
dobyvatel'sky
satazivost’
strednd-vedomie savislosti
presvedciva

prenikavy

impulzivne, vjrazné, pravidelné[]

podrazdené a vybusné
stredné
uto¢nik-bojovnost’
rychly a lahky
konfrontacné

$port, politika, vzdelavanie []

Ludské telo tvoria vsetky tri dose a kazda z nich ma na starosti ur¢ita funkciu a telesn( oblast.
Vyvazeny typ vata-pitta-kapha, kedy s dose zastipené v rovnakom pomere, vytvara najlepsi
predpoklad pre zivot v rovnovahe a harmoénii. Tento typ je vsak vel mi vzacnou vynimkou.
Vo vitsine pripadov mame vo svojej vrodenej konstiticii dominantnejsiu jednu alebo dve dése.

Ooooooooooood
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PHA
silnejsia
tazsia
opuchajace
skor lordoza
sirsie

velky

Sirsi
robustnejsie
vlhké

bleda a hladka
vel'ké a kl'udné
zagulateny a gombikovy,
plné a bledé

biele - silné

husté, kuceravé, silné
siroké a tucné
stabilna

skor zahlienenie
horka, paliva, trpka
slaby

skor mastna

nadcha

pasivnost- vytrvalost
starostlivy
trpezlivost’

dlhodoba- nezabada
kludna

hlboky

pomalé, hlboké, stabilné
tvrdohlavé a rezervované
pomalé
svedok-pohodlnost’
hlboky a dlhy
romantické
odpocinok, jedlo,
priatelia

silami, ked' jedna d63a podnecuje potrebu zmeny
adruh4 ju naopak nevita. Postava méze byt bud
vysoka a stihla (vo fyzickej konstitacii prevliada
vata désa) alebo tiez robustna, pokial prevlada
princip kapha dése. Kvéli pritomnosti vaty ten-
to typ lahko prechladne a méze byt psychicky
senzitivny. Kapha sp6sobuje tendenciu k letargii
a nadmiere spanku. Kombinacia tychto princi-
pov mdze sposobit dezorientaciu a depresiu.
Pre nastolenie rovnovahy odpora¢ame dostatok
pravidelnej teplej stravy, ktora podporuje tra-
viaci ohen a disciplinovany kazdodenny rezim
s jasnym a pravidelnym rozvrhom.



A_]URVEDSKYCYKLUS /:adt’a/ j'ednattévjc/b da3

Dése neur¢ujt iba individualnu charakteristiku kazdého z nas, aj kazdé ro¢né obdobie, jednotli-
vé obdobia fudského zivota aj rézne Gseky dna sG v znameni cyklicky sa striedajlcej vaty, pitty
a kaphy. To ma vplyv na na3u rovnovahu, na to ako sa citime a ako sa nam dari v nasich ¢innostiach.

Jeseni/zima = VATA
zatiatok jesene a zima

suchg, chladné, veterné pocasie
posilituje: vata dosu

Zima/jar = KAPHA
koniec zimy a jar

vlhké a chladné potasie
posilituje: kapha désu

Leto=PITTA
pribudajice teplo na jar a leto
teplé a hortice potasie
posilnuje: pitta désu

xlbﬁtk bt

Vata cyklus 1. (2:00 - 6:00)
Najlepsi ¢as pre tichii meditaciu
a jogu. Prebudenie pred vychodom
slnka spolu s naslednym dychovym
cvitenim prinasa vnGtorna silu
a energiu do celého dna.

Kapha cyklus 1. (6:00 - 10:00)
Po prebudeni vypif pohér teplej
vody, vyprazdnit sa a osprchovat.
Druhy najlepsi ¢as pre meditaciu,
jogu, cvicenie a beh. Ranajky v stla-
de s konstitaciou. Ak v tento cas
este spime, vstavanie bude fazsie
a ziskame menej energie.

Pitta cyklus 1. (10:00 - 14:00)
Dopoludnajsia pracovna ¢innost.
Obed medzi 12 - 14h v podobe
chutného syteho jedla, najlepsi ¢as
pre travenie a metabolizmus. Idea-

Kapha cyklus 1. (18:00 - 22:00)
Najlepsi ¢as na relaxaciu, 3port
a zaujmové aktivity. Pre udrzanie
dobrej telesnej a dusevnej rovnovahy
je vzdy dobré zalinat a kontif den
dychovym cvitenim a meditaciou.

Pitta cyklus II. (22:00 - 2:00)

V tomto tase prichddza najhlbsi
a najviac osviezujici spanok. Po-
kial sme hore, prichadza tazba
Eo veternom jedle. DIhym no¢nym

denim sa narasa proces regenera-
cie arano je potom ospalé. Pre dob-
ry spanok agurvéda odportta spat
na pravom boku.

I hrne¢ek nakrajanych zemiakov
I hrnéek nakrajanej mrkvy

3 strciky cesnaku

I stredna cuketa

2 hrnteka nakrajaného karfiolu
"2 hrnéeka nakrajanej brokolice
I lyzica ghi /masla

"2 lyzitky rimskej rasce

% lyzitky kurkumy

" lyzitky mletého koriandra

"2 lyzitky hor¢icovych semienok
"2 lyzitky drveného fenikla

Cuketové sabdzi

Olapte zemiaky, cuketu a mrkvu a spolu s dalsou
zeleninou (cesnak, karfiol, brokolica, ...) nakra-
jajte na mensie kasky. Potom si v hrnci zohrejte

ghi a pridajte rimsku rascu, koriander, hor¢icové

semienka a drveny fenikel. Restujte na miernom
ohni cca 2-3 minGty, podlejte vodou a pridajte
zvy3né suroviny. Varte zmes na miernom ohni,
kym zelenina nezmikne. Podavajte samostatne
alebo s ryzou.

Mungo dal

Najprv v hrnci uvedte vodu do varu. Pridaj-
te korenie, namocen( a scedent fazul u mungo

4 hrnéeky vody

I lyzi¢ka mletej kurkumy

1 lyzitka ¢iernych
hor¢icovych semienok

I lyzi¢ka mletého koriandra

Detstvo & dospievanie Vlf\TA Ine doplnit 15min relaxaciou. a trochu soli. Potom prikryte pokrievkou a varte I (kg’rg’ifk mur;go fiiflu . )
Dospely vek upokojenie q . . = namocena rtazula mungo
KAPH’A . PEYAY S - Vata cyklus I1. (14:00 - 18:00) na strednom plameni cca 45 minat, potc’am hrme'c sof podra chuti
rast a.VyVO) P,ITTA uvedomenie Popoludﬂajsia pracovné aktivita. Odstthe a nechajte 15 minGt Chladmlt . Mele' L, ;.
telesnej hmoty aktivny vek (prvok [ ahk¢ ol PN ) ) = . N ‘ Okorenené ghi:
(prvok zeme) (prvok ohnia) vzduchu) S AT tym si na panvici ohrejte ghi. Pridajte korenie I lyzica ghi (prepustené maslo)

1 lyzi¢ka rozdrveného cesnaku
"2 lyzi¢ky drvenej chilli papriky
"2 lyzi¢ky asafoetidy

1 lyzitka rasce

I lyzitka citrénovej stavy

(chilli, asafoetidu a rascu) a rozdrveny cesnak
a niekol'ko mindt na miernom ohni restujeme.
Potom obe zmesi zmie3ajte a na zaver pokvap-

kajte lyzitkou citronovej stavy.

Jesenny tip na POSILNENIE IMUNITY

Jemne namleté zmesi Amalaki a dalsich superpotravin v RAW kvalite s vysokym obsahom Zzivin, vitaminov, mine-

AJURVEDSKE DOSICKE CA_JE Jre jednottévé kandtctucee

prispieva k psychic-
kej stabilite

poméaha uvolovat
napitie a stuhnutost

e | prispieva k po-
vzbudeniu a vitalite
organizmu

¢ [ pomaha odstra-

#| normalizuje pocit
telesnej horitosti
#| priaznivo ovplyviul
je zalGdo¢n( a ¢revf

odporuje dusevn q & ] g tovat inavu
felagécidadobrj/ gg;ﬁ': e a ospalost ralov, enzymov a antioxida¢nych latok sa uzivaji ako ajurvédske napoje alebo k obohateniu ovocnych smoothies.
S})'énf)k : . | upokojuje pri hne- o optirr’lalizuje fiu-
eliminuje pocity ve, podrazdenosti Sevny stav pri po- Amalaki & zazvor Amalaki & mlady ja¢men Amalaki & spirulina
:;;Vc‘;lzfy sy a strese :{:lzz?oszy 52153 Imunita & kréné oblast a dychacie cesty Imunita & odkyslenie a detoxikacia Imunita & svalstvo a stihla linia

Zazvor je naplneny zivinami a bioaktivanymi Mlady ja¢men ma vyrazny alkalizujici efekt, Spirulina je vlaknit4 riasa bohat4 na bielko-
komponentami. Je vyborny pri prechladnuti je ddlezitym antioxidantom, ktory spomaluje viny, enzymy, vitaminy a mineraly, predo-
achripke, ale uziva saiprinevolnostiach ¢itra-  starnutie buniek v organizme. Znizuje prekys-  vsetkym vapnik, hor¢ik, zelezo, draslik a zi-
viacich fazkostiach. Povzbudzuje prirodzent lenie zalidka,je vhodny je pripalenizdhy ama nok. Spolu s amalaki podporuje krvotvorbu,
obranyschopnost organizmu a ¢innost imunit-  vjznamné detoxika¢né atinky. pomaha pri chudokrvnosti a upravuje fungo-
ného systému. vanie imunitného systému.

¢lpri prejavoch nerovnovéhy-dés-ti—pritehzvyseni - ak je zvysena vatarpotomjevhodnyaj-VATA a podobne.

JESENNE RECEPTY/M‘& harmonczxacew dad

Cicerova
polievka

1 hrn¢ek cicera
(namoceny cca 24 hod)

3 hrneeky vody

1 lyzica ghi

2 vel'ké cibule

1 stredna paradajka

3 strciky cesnaku zenou vodou a s trochou soli vysypte na panvicu.

1 lyzicka rasce Dalej pridajte korenie, klinceky, bobkovy list a ¢cer-

8 — 10 gul'6¢ok tierneho korenia stvo nastrihany zazvor. Priklopte a nechajte zmes

3 celé klinteky eSte 10 minGt varif na miernom ohni. Potom pre-

4 bobkove listy suiite zo spordka a nechajte chvilu stat, aby sa
2 lyzice nastridhaného

¢erstvého zazvoru

e p—— e e —

Najprv zlejte vodu z ciceru, ale jeden hrn¢ek vody p i — ; b =
cicera si ponechajte. V hrnci zmiesajte cicer s vodou, DESENNA AKCIA ' :“uro : Ee st

aby bol tesne pod hladinou. Uved'te do varu, osolte : e =

a nechajte varit na miernom ohni cca 1,5 hodiny, kym :

nezmikne. Medzitym si na hlbokej panvici ohrejte = QTGM

ghi. Pridajte na jemno nakrajand cibulu a rascu. e z0%
Po chvili pridajte najemno nakrajany cesnak a para-

dajku a za ob¢asného miesania varte, kym paradajka

nezmikne. Zliaty uvareny cicer zmiesajte s odlo-

jednotlivé chute mohli dobre premiesat. Podavaj-
te samostatne alebo s ryzou ¢i indickou plackou.

www.evereskt-avyurveda . .sk/e-sho



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

TRADICNA

AJURVEDSKA

MUDROST

a znalost tajomstva
zivota st odovzdavané
zasvitenymi ucitelmi

z generacie na generaciu
ako forma sluzby v3etkym,
ktori hladaji vonatorné
uvedomenie neoddelitelnej
integrity duchovnej a fyzickej
existencie ¢loveka.

PRICINA CHOROBY

Zdravie je optimalny stav harmonického
fungovania celého organizmu. Predstavuje
rovnovahu medzi tromi biologickymi prin-
cipmi podla vrodeného individualneho sta-
vu (vata, pitta, kapha), telesnymi tkanivami
a ich funkciami, zmyslovymi organmi, mysle
a dusevnym vedomim. Kazdy ¢lovek je ob-
dareny dostato¢nou davkou zdravého rozu-
mu, aby dokazal rozlisovat medzi vhodnym
a nevhodnym, medzi zdravym a skodlivym.
Ludsky organizmus nam poskytuje vietky
potrebné odpovede v podobe signalov, kto-
rym ¢lovek bud nativa alebo nie.

Kazda emécia je biochemickd odozva
na urtity problém, ktory sa ukryva hlbsie
pod povrchom. Spravanie a jednanie bez-
ného ¢loveka ur¢uja jeho tizby a priania,
ktoré maja svoje sidlo v mysli. T4 trva oby-
¢ajne na ich splneni aj za cenu poskodzo-
vania fyzického tela. Mysel tak ¢asto do-
slova zneuziva telo k dosahovaniu svojich
ziadosti.

Preto vd¢sina chordb pred tym, ako sa prejavi
na Grovni fyzického tela, zatina najprv v ne-
pokojnej, rozharanej a nedisciplinovanej mys-
li, ktora je plna najréznejsich zelani. Tazba je
preto samou podstatou nevedomosti, v ktorej
sa skryva utrpenie, choroba a bolest.

Tento prvotny impulz sa potom za¢ina preja-
vovat nafyzickej Grovniv ddsledku zvysené-
ho nahromadenia jedného z principov vata,
pitta alebo kapha v ur¢itom mieste traviacej
sastavy podla svojho sidla. Nasledne potom
dochadza k porucham vyzivy a regeneracii
siedmich telesnych tkaniv (dhatus) a nasled-
ne k naruseniu niektorych Zivotne ddlezi-
tych funkcii. Takéto vychylenie organizmu
zo svojej prirodzenej rovnovahy ma potom
za nasledok rozvoj najréznejsich ochoreni.

wIba ticha srdca méze
uzdravet oha/rL’aM7220w mé/oetm

- &re ‘C/zénmag;

Nenechajte si ujst dalsi diel o 6tich stadiach ochorenia v zimnom ¢isle.

Poznavaj ajurvédu jednoducho! PRICINA CHOROBY(IV. diel)

Zaskotte si vyskasat silu himalajskych
bylin a ajurvédskych receptir
do najblizsej predajne:

Trentiansky kraj

BANOVCE NAD BEBRAVOU
Zeleny obchodik, Zafort na 25

DUBNICA NAD VAHOM
GOA Cajoviia - etno obchod, Centrum 1. 47

NOVA DUBNICA
U Jandika, Mierové Namestie 7

MYJAVA
Fénix, Nam. M.R.Steféanika 19
Astroapatyka, Nam. M.R.Stefanika 29

NOVE MESTO NAD VAHOM
Cajovita Alzbetka, Haskova 5

PARTIZANSKE
Bio Vita, Makarenkova 214
Dar¢ekova Predajita, Nadrazna 851 — OD Ciel

POVAZSKA BYSTRICA

Zdravy svet, Centrum 17 — Kaufland
Zdravy svet, Centrum 8/13 — Mpark
Zelené zdravie, Dedovec 308 — areal N.S.P.

PRIEVIDZA

Naturela, Namestie Slobody 25

U Babiny, M.R.Stefanika 128

CokoBio Kvalitka, Nabrezna 5/A — OC Korzo

PUCHOV

Kvet Zivota, Moravska 13
Aslan, Obrancov Mieru 7
Bio Bea, Moravska 4312

STARATURA
Dobrodejka, SNP 75

TRENCIN

Madal Bal, Stirovo Namestie 3

Vieri, Mierové Namestie §

Lolobio, Stani¢na 35
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