
„Nech sa strava stane tvojím liekom, 
tvoj liek sa potom stane tvojou stravou.“

Toto dávne príslovie tvorí základ ajurvédskej 
múdrosti. Keď sa naučíme správne jesť - to 
znamená v súlade so svojou telesnou i psychic-
kou konštitúciou - naše telo má najväčšiu šan-
cu žiť v rovnováhe.

TEÓRIA 6 CHUTÍ Ajurvéda rozlišuje 6 základ-
ných chutí - sladkú, slanú, kyslú, horkú, pálivú 
a trpkú. Každá z nich má na naše telo svoje 
špecifické pôsobenie a možno ich tak využiť 
k terapeutickému účelu.  

Naše telo bude ovplyvňovať inak sladká chuť, 
ktorá upokojuje a uzemňuje a inak pálivá chuť, 
ktorá zvyšuje oheň v organizme. Niektorým ľu-
ďom môže tak byť korenené jedlo na prospech, 
pretože potrebujú podporiť tráviaci oheň 
v žalúdku a tým zdravé zažívanie. Niekomu ale 
môže spôsobiť veľkú horúčosť, ktorá sa potom 
prejaví napríklad zápalmi a prílišným hnevom. 
Byť si vedomý toho, ktoré chute nám robia dob-
re, a ktoré nie, je základom pre vlastnú schop-
nosť regulovať svoj zdravotný stav a  udržia-
vať sa v psychosomatickej rovnováhe.

žurnál

„Zdravie je dobro,
o ktorom nevieme,

kým o neho neprídeme.“
- latinské príslovie

Z OBSAHU:

7 relaxačných tipov
na zimu 

NOVÁ relaxačná sada 
ajurvédskych čajov v sáčku!

Ako oslavujú Vianoce v Indii?  
 dočítate sa, ako hovoria

indické deti Ježiškovi

3 ajurvédske kroky 
pri nachladnutí

objavte posvätnú
bylinu Tulsi

Kvetinové novinky 
rady Amalaki nápojov 

ruža & lotos & shatavari
Vyhrajte ich v našej

zimnej súťaži!

Ajurvédske recepty 
na zahriatie

Poznávaj ajurvédu 
jednoducho!

II. diel: Základné princípy
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  Ajurvédsky

Slanánapomáha tráveniu, 
dodáva energiu a elekt-
rolytickú rovnováhu, proti nadúvaniuzahrievaciaposilňuje ducha, dôveru, odvahu a nadšenie

Trpkázlepšuje vstrebávanie,hojí vredy, proti hnačke, odstraňuje tuk, sťahuje cievyochladzujúcaposilňuje sústredenú
a organizovanú myseľ

Pálivá
zlepšuje trávenie, čistí 

ústa a dutiny, napomáha 

obehu, odstraňuje tuk 

a podporuje vylučovanie 

odpad. látok 

zahrievacia

nadšenie, duševná sila,

jasné vnímanie,

odhodlanie

Horká
proti horúčke, kožným
ťažkostiam, čistí pečeň, 

pevnosťkože, svalov, 
odstraňuje toxíny a tuky

ochladzujuca
odpútanie od žiadostí
mysle a zmyslových

túžob

Kyslá
povzbudzuje chuť k 
jedlu, vyživuje srdce, 

vyrovnáva cholesterol, 
znižuje zahlienenie 

zahrievacia
oživuje myseľ, schop-

nosť, uznania,
a rozlišovania

Sladká
 povzbudzuje životnú 

esenciu (ódžas), rast telesnej 

stavby, melodický hlas, 

zlepšuje kožu a vlasy

ochladzujúca

prináša stabilitu, silu, 

energiu, dlhovekosť,

lásku a súcit

TEÓRIA 6 CHUTÍ
Tento prirodzený ajurvédsky

koncept hovorí, že každá zo
6 chutí má na ľudské telo 

svoje špecifické pôsobenie 
a preto ich môžeme 

využiť na obnovenie svojej 
psychosomatickej

rovnováhy.

https://www.everest-ayurveda.sk/blog/tema-mesiaca-strava-ako-liek-3912


ZIMA 
je ideálnym obdobím pre regeneráciu organizmu, psychickú relaxáciu,    

                           sebareflexiu, vnútorné sústredenie a meditáciu. 
Vzhľadom k tomu, že v tejto časti roka 
so skrátenou dĺžkou slnečného svitu 
sme náchylnejší k duševnej skleslosti 
a pocitom smútku, osamelosti, depre-
sii, napätiu a stresu, mali by sme viac

5 
Regenerujte 
organizmus 

meditáciou, cvi-
čením, športom 
alebo pobytom 

v prírode.

1 
Spomaľ-

te svoj 
neustále 

zaneprázd-
nený rytmus 

života.

3 
Venujte si viac 

pozornosti, 
naučte sa 

relaxovať a 
doprajte si vý-
živný spánok.

2  
Naučte sa byť 
sami so sebou 

v pokoji a tichu 
a obnovte svoj 

zmysel pre
priority.

4 
Starajte sa 

o svoju pokožku 
a potierajte ju 
sezamovým 
olejom a pri-

pravte si horúci 
kúpeľ. 6 

Čítajte 
inšpirujúce 

knihy.

7 
Zdieľajte 
pokojné 

chvíle s ľuď-
mi, ktorí vám 

rozumejú.

7 jednoduchých typov

Vyskúšajte čerstvú novinku

Kolekcia 6 relaxačných ajurvédskych čajov
v pohodlných nálevových vrecúškach

z Himalájí rovno do vašej šálky...

Ajurvéda viac ako čokoľvek iné vní-
ma človeka ako celistvý a vzájomne 
prepojený komplex tela, životnej 
energie, mysle a duše. 

dbať o svoju psychickú kondíciu 
a  udržiavať sa v psychosomatickej 
rovnováhe za pomoci užitočných 
relaxačných tipov a vhodnej stravy 
podporenej užívaním prírodných do-
plnkov.

pre lepšie zvládanie stresu a zdravú relaxáciu, ktoré nikdy neomrzí si prečítať.

Ako oslavujú Vianoce v Indii, 
kolíske ajurvédskeho lekárstva
Podstata slávenia Vianoc v Indii vyplýva z toho, 
že všetky hlavné náboženstvá tu zastúpené 
majú ako symbol rovnosti v občianskom kalen-
dári pridelené vždy dva jednodňové sviatky.  
Je to práve táto úctyhodná 
a  múdra tolerancia, ktorá v In-
dii umožňuje ľuďom mnohých 
vyznaní pokojné a  priateľské 
spolužitie. Ľudia tak prirodzene 
uctievajú a oslavujú významné 
sviatky všetkých zastúpených 
náboženstiev. Slávenie Vianoc 
zároveň korešponduje s britskou 
tradíciou, kde je hlavný dôraz 
kladený až na 25. decembra. 

V prevažne hinduistickej Indii 
je kresťanstvo najsilnejšie za-
stúpené v štáte Goa predovšet-
kým pre svoje historické spojenie 
s  Portugalskom a ďalej v ľudna-
tom Bombaji a Kalkate ovplyvne-
ných dlhou koloniálnou vládou 
Veľkej Británie. Počas Štedré-
ho dňa chodia indickí kresťania 
na polnočnú omšu a rovnako ako 
u nás si medzi sebou odovzdáva-
jú darčeky. Kostoly v Indii zdobia 
červené kvety, ktorým u nás ho-
voríme „vianočné hviezdy“.      

Dokonca aj v Indii chodí Ježiško 
alebo Santa Claus, ktorý deťom 
priváža darčeky na voze ťaha-
ným koňmi. V hindčine sa mu ho-
vorí Christmas Baba. 

V indickej kresťanskej rodine 
nájdeme skôr strom mangovníka 
než ihličnatý vianočný stromček. 
Domy zdobia olejové hlinené lam-
py, symbolizujúce svetlo zostu-
pujúce na zem spolu s Ježišovým 
životom. Väčšina kresťanských 
rodín má tiež betlehem s hlinený-
mi postavičkami. Na Štedrý deň 
rodiny vyvesujú medzi domami 
obrie papierové lampióny v tvare 
hviezd.  

Čajové rozjímanie
upokojujúci čaj 

navodzujúci stav 
meditačného         
rozpoloženia

Relaxačný kľud
relaxačný čaj 
pre okamihy 

dobrej pohody

Himalájske 
osvieženie

osviežujúci čaj
pre posilnenie

životnej energie

Povdzbudenie mysle
povzbudzujúci čaj 
na podporu bdelej 
mysle a správneho 

rozhodovania
 

Horská sila
posilňujúci čaj
dodávajúci silu
„tisícich jakov“

Elixír harmónie
harmonizujúci čaj 

pre regeneráciu 
telesného

a duševného zdravia



ajurvédske kroky pri PRECHLADNUTÍ

Ajurvédsky prístup je založe-
ný na  vedomom pozorovaní tela. 
Mnohým zdravotným ťažkostiam 
a  pre  prechladnutie to platí obzvlášť, 
možno predísť ľahko, rýchlo a šetr-
ným spôsobom za  pomoci bylinných 
prípravkov, ak dokážeme včas a správ-
ne vyhodnotiť svoj stav.
 
Prvé príznaky prechladnutia sa vôbec 
nemusia prejavovať až nádchou 
a škriabaním v krku, ale napríklad po-
citom, že necítime hlad ani nemáme 
chuť k jedlu. To môže byť prvý varov-
ný signál, že náš tráviaci oheň (agni) 
je zaneprázdnený spracovávaním ne-
štandardných látok - často hlienov 
a baktérií, ktoré sa v našom tele nepo-
merne zvýšili.

Telo potrebuje tieto veci spracovať 
a vylúčiť a preto potrebuje priestor. 
Čokoľvek zjeme, len spomalí a oslabí 
tento samovoľný očistný proces, ktorý 
nás má opäť uviesť do rovnováhy. Vy-
varujte sa najmä mliečnych potravín 
a sladkostí, ktoré spôsobujú zahliene-
nie.

Odporúčame: 
nejedzte, ak nemáte chuť 
do jedla!

1. Podchyťte už prvé 
príznaky - nepodceňujte 

svoje pocity

2. Podporte čo najrýchlejšie 
svoju imunitu a dobré 

zažívanie

3. Vyberte si vhodný 
bylinný čaj na konkrétnu 

oblasť prechladnutia

V tejto fáze sa príznaky prechladnu-
tia rozšírili zo zahlieneného žalúdka 
a podráždili dýchacie cesty. Môžeme 
ich teraz cítiť na typických miestach 
ako sú nosné a čelné dutiny, krk, hla-
sivky a priedušky. Skúste naše tipy:

Tradičné meno tulsi 
pochádza zo sanskritu 
a znamená „jedinečný“.

V Indii je táto výni-
močná bylina považo-
vaná za symbol šťas-
tia, krásy a hojnosti.

Bazalka svätá (ocimum san-
ctum) pochádza pôvodne z in-
dického subkontinentu, kde má 
svoje nenahraditeľné miesto 
a  dodnes zostáva najposvätnej-
šou indickou bylinou pestova-
nou už po 3 000 rokov. 

Je historicky dokázané, že ako 
liečivá rastlina sa užívala už 
v  starovekom Grécku i Ríme 
a  tiež v  arabských krajinách. 
Patrí teda medzi najobľúbenej-
šie a najpoužívanejšou byliny 
Orientu. 

Podľa staroindických písiem pri-
náša božskú ochranu, povznáša 
ducha a rozvíja oddanosť. Ďa-
lej podporuje otvorenosť srdca, 
jasnosť mysle a dobrú pamäť. 
Podľa niektorých prameňov boli

bohatá história užívania 
jednej z najposvätnejších 
bylín sveta 

proste TULSI... 

vetvičky bazalky svätej nájde-
né dokonca aj  v  egyptských py-
ramídach a v Grécku prinášali 
ženy výhonky tulsi do kostola 
na sviatok svätého Basilea (Nový 
rok).

V ajurvéde je tulsi veľmi cenenou 
rastlinou pre svoje duchovné 
a  zdravotné účinky. Používa sa 
po stáročia ako liek proti kašľu, 
nachladnutiu, zápalu pľúc, ast-
me a ochorení dýchacích ciest.

Uvoľňuje bolesť hlavy, znižuje 
horúčku, nervové napätie a úz-
kosť, podporuje psychickú rov-
nováhu a posilňuje imunitný 
systém, znižuje hladinu cukru 
a  cholesterolu v krvi, zlepšuje 
trávenie a črevné funkcie. Far-
makologické štúdie potvrdili jej

antidepresívny, neuroprotektív-
ny a protirakovinový účinok.  

Rastlina sa užíva čerstvá alebo 
sušená v podobe drveného práš-
ku alebo bylinnej zmesi. Bylinu 
tulsi môžete ochutnať v hima-
lájskom ajurvédskom čaji Tulsi, 
ktorý pochádza z našej ručnej 
výroby pod Himalájami.

Tip: 
ajurvédsky elixír
CHYAWANPRASH

2 - 3 lyžičky denne  

Pre podporu imunity a dobrého trá-
venia ajurvéda hojne využíva ovocný 
plod amalaki, ktorý možno ako namle-
tý raw prášok vypiť vo forme  „horú-
ceho amalaki“ s medom alebo užívať 
samostatne ako ovocie sušené na slnku. 

Pri začínajúcej celkovej únave, tla-
ku v hlave a nepríjemnom pocite 
v  krku rozprúďte lymfatický systém 
pre  rýchlejší odliv odpadových látok 
z tela.

 

Teplé tekutiny môžete kombinovať 
s Chyawanprashom - bylinným elixí-
rom z amalaki a ajurvédskych bylín, 
ktorý odstraňuje toxíny z tela, dodáva 
energiu, silne posilňuje imunitu, dobré 
zažívanie a funkcie dýchacích ciest.

upchaté nosové 
a čelné dutiny 

čaj Dalchini

bolesť hlavy, suchý 
kašeľ a chrapot 

čaj Prana

dýchacie cesty
 bylinný elixír 
Pranaprash

bolesť v krku, 
kašeľ a priedušky 

čaj Tulsi

zvýšená teplota, 
chrípkové príznaky  

čaj Katphala

virózy  
čaj Manjishta

Ajurvédske čaje nezabudnite vždy pre dostatoč-
ný účinok a jemnejšiu chuť povariť (3 - 5 min). 
Elixíry je vhodné s čajmi kombinovať, užívajte 
ráno  a večer 1 čajovú lyžičku a zapite teplou vo-
dou alebo ajurvédskym čajom.

Okienko do našich 
ajurvédskych akcií

V mesiaci november prebehla 
ochutnávka našich horúcich nápo-
jov a bylinných elixírov. Prebiehala 
počas druhého a tretieho novem-
brového týždňa v Bratislavských 
predajniach Vitaland a Levanduľa.

Dúfame, že vás ochutnávka bavila 
a využijete aj ďalších našich akcií, 
ktorých termín vždy uverejňujeme 
na našej Slovenskej facebookovej 
stránke.

3

Tip:
horúci 
ajurvédsky nápoj 
Amalaki & zázvor

2 - 3 šálky denne
+ med

Tip:
lymfatický čaj 
NAGARA
2 - 3 šálky denne

  

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/chyawanprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/prana
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/dalchini
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/tulsi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/pranaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/katphala
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/systemove-terapie/manjishta
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/tulsi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-zazvor-napoj
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/obehovy-system/nagara


Postačí vám:
•	1 l vody
•	5 klinčekov
•	5 toboliek kardamómu 

(alebo 1/2 lyžičky mletého)
•	5 guličiek čierneho korenia
•	1 - 2 tyčinky škorice
•	kúsok čerstvého zázvoru
•	1/4 lyžičky čierneho čaju
•	1/2 l mlieka (možno na-

hradiť mandľovým ale-
bo kokosovým mliekom)

Príprava:

Vodu ohrejeme v hrnci 
a  pridáme klinčeky, karda-
móm, korenie, škoricu, zá-
zvor a  varíme 15 - 20 min. 
Potom pridáme čierny čaj. 
Po 1 - 2 min. pridáme mlieko. 
Ako náhle sa čaj začne znovu 
variť, ihneď odstavte z ohňa. 
Sceďte a podávajte s medom 
podľa chuti.

Ajurvédske recepty na zahriatie

•	  150 g celozrnnej ryže

•	  140 g červenej šošovice

•	 200 g cíceru z konzervy

•	 200 g hnedej šošovice ale-

bo zelenej šošovice Puy

•	 400 g paradajok

•	 1 červená cibuľa

•	 4 jarné cibuľky

•	 900 ml zelenin. vývaru

•	 2 lyžičky rasce rímskej

•	 1/4 lyžičky čili v
ločiek

•	 1 1/2 lyžice kokosového 

oleja na vyprážanie ale-

bo ghí

•	 soľ a korenie na dochutenie

•	 grécky biely jogurt a na-

sekané lístky koriandra 

na servírovanie

Polievky, obzvlášť husté, okorenené tým správnym zahrievacím korením, sú na zimu 
jedným z najlepších spôsobov, ako urobiť telu dobre. Skúste recept na polievku z červenej 
šošovice s cícerom.

Pravý jogínsky čaj

Nájdite si chvíľku a vstúpte do sveta lahodnej 
kombinácie korenia, ktorá vás pekne prehreje!

Uvarte celozrnnú ryžu podľa 
návodu. Na panvici medzitým 
bez oleja osmažte rímsku ras-
cu s chilli vločkami na  stred-
nom plameni 1 minútu a potom 
pridajte 1 lyžicu kokosového 
oleja či ghí. Pridajte nakrájanú 
cibuľu a smažte 3 - 4 minúty. 
Pridajte červenú šošovicu, ze-
leninový vývar, paradajky, po-
lovičné množstvo cíceru a pri-
veďte k varu. Varte 15 minút 
za občasného miešania, až šo-
šovica zmäkne. Na zvyšnom 
kokosovom oleji/ghí medzitým 
osmažte na druhej panvici 
3 - 4 minúty nakrájanú jarnú 
cibuľku.  

Pridajte predvarenú hnedú 
šošovicu alebo zelenú šošo-
vicu Puy. Varte 1 - 2 minúty 
než šošovica zmäkne. Roz-
mixujte uvarenú zmes pomo-
cou tyčového mixéra a podľa 
chuti pridajte soľ a korenie. 
Polievku rozdeľte do 4 misiek 
a pridajte celozrnnú ryžu, 
zvyšok cíceru, zmes osma-
ženej jarnej cibuľky so šošo-
vicou, lyžicu bieleho jogurtu 
a posypte lístkami čerstvého 
koriandra. A nechajte si chu-
tiť!

pre krásu a harmóniu

Ajurvédsky horúci nápoj

AMALAKI & SHATAVARI
Imunita & harmónia pre ženy

Ajurvédsky horúci nápoj

AMALAKI & RUŽA
Imunita & krásná pleť 

a dobrý zrak 	          

Ajurvédsky horúci nápoj

AMALAKI & LOTOS
Imunita & duševní pohoda 

a vyrovnanosť 
	          

 Kvetinové novinky

Rada ajurvédskych horúcich nápojov Amalaki 
na  podporu imunity v novej pôvabnej kombinácii 
s ružou stolistou, indickým lotosom a bylinou shata-
vari vás zanesie do sveta čistej prírody, ktorá je tým 
pravým umelcom harmónie a krásy. 

Ako ich používať?
Pre získanie zdravého a chutného 
nápoja rozmiešajte 1 čajovú lyžič-
ku (cca 2 g) jemne namletej zme-
si v 250  ml teplej vody a pridajte 
med podľa chuti. Z jedného balenia 
(100  g) pripravíte 50 šálok horúce-
ho nápoja. Zmes možno tiež pridať 
do smoothies a čerstvých štiav.

SÚŤAŽ o horúci nápoj AMALAKI & LOTOS
Odpovedzte na jednoduchú otázku a vyhrajte ajur-
védsky horúci nápoj Amalaki & indický lotos!

Otázka: Aký účinok má podľa ajurvédy na telo 
	   horká chuť, zahrieva alebo ochladzuje?

Vyhrávajú prvé tri správne odpovede. Tak neváhajte a napíšte nám 
na našu facebookovú stránku @everestayurveda.sk.

Sme 
RAW 

na 100%

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-shatavari-napoj
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-ruza-napoj
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-lotos-napoj


Zaskočte si vyskúšať silu himalájskych 
bylín a ajurvédskych receptúr do naj-
bližšej predajne:

TRNAVA
Zdravomarket, Štefánikova 129/39
Bio care, Trstínska cesta 9
Dharma shop, Veterná 40/A, SP Arkádia
Iris - Zdravá výživa, OD Jednota , Trojičné námestie 9
CKD Market, Zelenečská 111

PIEŠŤANY
Prírodná lekáreň, Kukučínová 25
Lekáreň Na Trajane, Adama Trajana 4830/11

SENICA
Mystery - Júlia Komorná, Hviezdoslavova 1469/61
Oto Gaža - Darčekové potraviny, Štefánikova 727 

SKALICA
Oto Gaža - Darčekové potraviny, Potočná 29
Lekáreň na Potočnej, Potočná 189/43
Lekáreň Apotheke - Zdravie, Štefánikova 959

GALANTA
Bio mania, OC Galaxia, Hlavná 6
Bonita, Shopping City, Clementisove sady 34

DUNAJSKÁ STREDA
Kútik zdravia, Hypermarket Tesco, Hlavná 75
Bio star plus, Korzo, Bélu Bartóka 4670/14A

CÍFER
Ovocie - Zelenina FIBA, Trhovisko, Nám. A. Hlinku 2	

HLOHOVEC
Ametyst, Pribinova 20

GABČÍKOVO
Bio centrum plus, Továreňská 1383

HAMULJAKOVO
Himalaya Herbals, Areál DLB 342

SEREĎ
Bio mania, M.R Štefánika 3080/16

ŠAMORÍN
Bio klub, Hlavná 45
...pokračovanie v jarnom čísle

Spoznávajte s nami 
ajurvédu jednoducho!
www.everest-ayurveda.sk
     everestayurveda.sk
     everestayurveda

Spoznávaj ajurvédu jednoducho! ZÁKLADNÉ PRINCÍPY (II. díl)

Zo spojenia týchto dvoch princípov vzniká 

samotné stvorenie s individuálnym vedo-

mím, myslením a jástvom..

Ženský princíp prírody sa skladá 

z  troch  kozmických kvalít (gun) - sattva, 

radžas a tamas, ktoré predstavujú subtí-

lne energie, ktoré pripútavajú silu ducha 

čiže vedomia k vonkajšej podobe hmotnej 

existencie. Všetka prejavená forma života 

sa skladá z kombinácie týchto troch síl.

Sattva je kvalitou svetla, poznania 

a  harmónie. Pôsobí prostredníctvom pia-

tich  zmyslových schopností (sluch, hmat, 

zrak, chuť, čuch) a prejavuje sa ako hľa-

dajúca myseľ. 

Radžas predstavuje energiu, pohyb a ne-

ustálu činnosť. Pôsobí prostredníctvom 

piatich zmyslových činností (reč, uchopo-

vanie, chôdza, rozmnožovanie, vylučova-

nie) a prejavuje sa ako neuhasínajúca túžba.  

Tamas zastupuje temnotu, nečinnosť 

a  spánok. Pôsobí prostredníctvom pia-

tich  zmyslových vnemov (zvuk, dotyk, 

vzhľad, chuť, vôňa) a prejavuje sa ako za-

slepujúca nevedomosť.

Päť elementov a tri dóše
Z troch kozmických kvalít (gun) povstalo 

päť elementov prírody - éter, vzduch, oheň, 

voda a zem - ktoré sa v ľudskom tele indi-

viduálne kombinujú a potom sa prejavujú 

vo  forme troch základných biologických 

princípov (dóš) - vata, pitta a kapha

 

Každý človek sa teda rodí s jedinečným po-

merom týchto dóš, ktoré predstavujú indivi-

duálny genetický kód. V priebehu života sa 

potom z rôznych príčin ich pomerové zastú-

penie odchyľuje od pôvodného vrodeného 

stavu, čo sa potom odráža na našej psychic-

kej kondícii a fyzickom zdraví. 

 

Duševné vedomie, myšlienky, emócie, med-

ziľudské vzťahy, strava, denný rytmus, ži-

votný štýl, ročné obdobie a prostredie, v kto-

rom sa pohybujeme, to všetko ovplyvňuje ich 

vyváženosť či nerovnováhu. 

Viac o rovnováhe a troch dóšach v jarnom čísle!

ZÁKLADNÉ 
PRINCÍPY AJURVÉDY

Staroindickí žrecovia videli 
za všetkou existenciou života 

dva základné princípy: mužskú 
silu ducha čiže čisté vedomie 

duše (puruša) a ženskú silu 
prírody čiže tvorivú energiu 

hmoty (prakrti).

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

