
KAŽDÝ MÁME SVOJU
DUŠEVNÚ EXISTENCIU

žurnál

Ajurvéda nás nesmierne obohatila svo-
jim komplexným poňatím života, ktoré 
vníma človeka ako neoddeliteľný a vzá-
jomne prepojený celok tela, vitálnej ener-
gie, mysle a duše. Vďaka svojim osobným 
skúsenostiam s jogou a meditáciou vieme,  
že jedného dňa v živote človeka nadí-
de okamih, kedy si jednoducho uvedomí,  
že nie je len tým, čo si myslí alebo vníma svoj-
imi zmyslami, ale že má aj duševnú existen-
ciu, ktorá je vnútorným obyvateľom jeho 
tela a pozorovateľom životných udalostí.

Na základe toho človek odhalí širšie väz-
by a súvislosti, ktoré utvárajú a ovplyv-
ňujú jeho duševný a fyzický stav. Môže-
me jednoducho povedať, že náš vlastný 
organizmus má svoju vlastnú inteligen-
ciu a poskytuje nám všetky potrebné od-
povede v podobe signálov, ktorým buď

„Nie je dnes mieru vo svete,
pretože nie je mieru 

v ľudských mysliach.“
 - U Thant

bývalý generálny 
tajomník OSN

 Ajurvédsky
Magazín vydáva Everest Ayurveda, s.r.o. na distribúciu zadarmo

naslúchame alebo nie. Ako je koreň vždy 
skrytý hlbšie pod povrchom, rovnako tak 
sa v našom tele odohrávajú skryté me-
chanizmy, ktoré determinujú naše život-
né skúsenosti.

Na obnovu prirodzeného stavu harmó-
nie, ktorá sa prejavuje ako duševné a fy-
zické zdravie, je z praktického pohľadu 
spolu s aktívnou starostlivosťou o správ-
nu činnosť telesných funkcií tiež potreb-
né vedomé ovládanie našich myšlienok  
a emócií a ochota zmeniť vo svojom kaž-
dodennom živote niektoré doterajšie zvy-
ky a stereotypy, ktoré sú často zdrojom 
našich problémov. Jarná očista tela by tak 
nemala vynechať myseľ a jej pravidelnú 
každodennú hygienu (pozri Jarná inšpi-
rácia str. 6), ktorá vedie k jasnejšiemu 
vnímaniu seba samého i sveta okolo nás.

Joga a ajurvéda nás učia ako viac naslúchať svojmu telu a vnútornému 
prúdu života v duchu tradičného príslovia: „Ak lepšie porozumieme sami 
sebe, potom lepšie porozumieme ostatným ľuďom a svetu okolo nás.“
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KÁTHMANDU - MESTO DREVENÝCH CHRÁMOV
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Podľa legendy vzniklo toto mesto 
vďaka budhistickému svätcovi 
Mandžušrímu, ktorý mečom pre-
razil prírodnú hradbu údolia, kto-
ré bolo v prehistorických dobách 
zaplnené obrovským jazerom, 
a  tak vytvoril priestor na jeho 
osídlenie. Archeologické výskumy 
existenciu jazera potvrdili, podľa 
nich vyschlo pred 10 tisíc rokmi. 
Prvé stále osídlenie káthmand-
ského údolia datujú archeológovia 
do druhého storočia pred Kristom.

Pútnické miesta – stúpy
Pre rast a rozvoj Káthmandu 
hralo od začiatku kľúčovú úlohu 
náboženstvo. Stúpa Swajamb-
hunáth slúžila ako dôležité pút-
nické miesto pre budhistov a po-
svätná rieka Bagmati privádzala 
zase hinduistických pútnikov.

Každá stúpa (posvätná kruhová 
stavba s budhistickými relikvia-
mi) predstavuje stelesnenie Bud-
hu a pripomína jeho osvietenú 
myseľ v podobe vnútorného po-
koja a mieru. Jej jednotlivé časti 
symbolizujú päť prírodných ele-
mentov všetkého stvorenia: kra-
jinu, vodu, oheň, vzduch a éter. 
Zužujúca sa pyramída na vr-
chole predstavuje trinásť úrov-
ní vedomia na ceste k Nirváne. 
Do všetkých svetových strán po-
tom hľadia Budhove oči, so sym-
bolom tretieho oka – miestom 
múdrosti a vnútorného vhľadu

Jej dnešná podoba pochádza z prelomu 17. a 18. storočia a v jej 
chrámovom komplexe sa stále ozýva mantra Óm mani padme 
húm (Ó najčistejšia kvapka vody v kvete lotosu), modlitebné mlyn-
čeky sa otáčajú a trepotajúce zástavky po vetre unášajú posvätné 
slová mantier do atmosféry sveta a k srdciam tých, ktorí ich do-
kážu zachytiť. Do toho všetkého nespútane vyčíňajú tlupy opíc, 
ktorým nie je nič sväté, a napriek tomu aj ony tu majú svoj bez-
pečný a slobodný raj v podobe rešpektujúcej tolerancie miestnych 
obyvateľov. Tí totiž vnímajú v každej z nich legendárneho Hanu-
mána – stelesnenie oddanosti a nezištnej služby opičieho hrdinu 
voči kráľovi Rámovi v dávnych časoch indickej Rámajány.

Veľká stúpa Boudhanáth
V severovýchodnej oblasti Káthmandu sa nachádza Boudhanáth 
– jedna z najväčších stúp na svete. V jej priľahlom okolí bývajú 
predovšetkým Tibeťania, pre ktorých je v nepálskom exile cen-
trom ich kultúry, a predovšetkým tibetského budhizmu s jeho 
štyrmi školami.

Stovky tibetských pútnikov tu odriekavajú posvätné sútry, 
roztáčajú modlitebné mlynčeky a opakujú mantry s tradičným 
uctievaním v podobe pokorného položenia celého tela s tvárou 
k zemi, ktorým fyzicky odmeriavajú svoju vzdialenosť od najpo-
svätnejšej hory Kailash v tibetskej časti Himaláj.

Posvätné miesto hinduizmu
Samotným srdcom Káthmandu je Pašupatináth – jeden z najpo-
svätnejších hinduistických chrámov a pútnických miest zasväte-
ných mocnému Šivovi v podobe Pašupatiho – pána všetkej preme-
ny, ktorý človeku pripomína pominuteľnosť fyzickej existencie 
života a zároveň nesmrteľnosť jeho duchovnej podstaty bytia. 
Často tu planú pohrebné hranice spaľovaných ľudských tiel  
za zvuku rytmického odriekavania mantier. K najznámejším 
slávnostiam, ktorých tu prebieha veľké množstvo, patrí sviatok 
Šiva ratrí alebo Šivova veľká noc.

Stúpa Swajambhunáth
Jedným z najposvätnejších miest 
v Káthmandu je stúpa Swajam-
bhunáth, ktorá podľa starodáv-
nej legendy povstala z lotosového 
kvetu plávajúceho na hladine vte-
dajšieho jazera. Jej faktický vznik 
je ale spätý s návštevou indického 
kráľa Ašóky a počiatkami šírenia 
budhizmu v období Maurjovskej 
ríše pred viac ako 2000 tisíc rokmi.

V Nepále, „Bohom štedro obdarovanej zemi“, lemovanej na severe osem-
tisícovými vrcholmi Himalájí a na juhu pokrytej úrodnou subtropickou 
krajinou, leží v nadmorskej výške 1330 m nm. Káthmandu – mesto dreve-
ných chrámov.

a výrazne vykreslený nos pred-
stavuje zjednotenie s najvyšším 
osvieteným vedomím.

stúpa Swajambunáth

stúpa Boudhanáth

Pašupatináth

Dokumentárny film  
Tam, kde býva ajurvéda

NÁŠ TIP
Navštívte Káthmandu a ďalšie kúty Nepálu 
a Indie prostredníctvom dokumentárneho 
filmu Tam, kde býva ajurvéda. 
Po novom na sledovanie ONLINE! 

V spolupráci so streamingovým portálom Dafilms 
môžete tento pôsobivý film o ajurvéde sledovať z po-
hodlia svojho domova prostredníctvom oficiálnych 
filmových stránok tamkdebyvaajurveda.sk. 
Veríme, že Vám snímka prinesie inšpiráciu! 

          o n l i n e

https://tamkdebydliajurveda.cz
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Kašeľ, ťažkos-
ti s dýchaním

Respiračné problémy ako je kašeľ, 
ťažoba na pľúcach, dýchavičnosť  
a zadýchavanie aj pri veľmi nízkej fyzic-
kej aktivite patria medzi časté násled-
ky prekonanej choroby. Bolesť hlavy  
a migréna tiež.

Bylinná zmes Prana obsahuje kombi-
náciu ajurvédskych bylín, ktoré vďaka 
svojmu synergickému pôsobeniu po-
zitívne ovplyvňujú respiračný systém, 
podporujú krvný obeh a tým aj pre-
nos kyslíka v tele, uľavujú pri migréne  
a posilňujú celkovú vitalitu organiz-
mu. Ďumbier lekársky (zingiber offici-
nale) je známy prostriedok pri bolesti  
v hrdle, má prospešný vplyv na trávenie 
a posilňuje životnú energiu. Oman pravý 
(inula helenium) upokojuje podráždenú 
krčnú oblasť a celý respiračný systém. 
Piepor čierny (piper nigrum) uvoľňuje 
dýchacie cesty a pôsobí veľmi pozitívne 
na nervový systém. Gáfrovník lekársky 
(cinnamomum camphora) povzbudzuje 
činnosť cievnej sústavy a krvný obeh.
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Postcovidové problémy a ich riešenie
Pokojný a trpezlivý prístup k svojmu telu spolu s užívaním vhodných bylinných 
prípravkov môže po prekonanej chorobe prispieť k rýchlejšiemu zotaveniu a na
čerpaniu síl. Prinášame vám odporúčania z tisícročnej ajurvédskej pokladnice.

Zvýšená únava 
a slabosť

Telesná slabosť, ľahké vyčerpanie  
a celková únava sú následkami osla-
benej imunity a životnej energie  
po prekonanej chorobe. Je potrebné 
organizmus navrátiť späť do dob-
rej fyzickej kondície a regenerovať  
aj jeho obranyschopnosť.

Z našich ajurvédskych bylinných 
zmesí môžeme odporučiť čaj Udana. 
Kombináciu bylín tvorí škoricovník 
cejlónsky (cinnamomum zeylanicum), 
ktorý obnovuje výkonnosť organizmu 
a posilňuje srdcovú činnosť, ďumbier 
lekársky (zingiber officinale), známy 
životabudič, ktorý stimuluje pri úna-
ve, slabosti a vyčerpaní a podporuje 
cieľavedomé úsilie a piepor čierny 
(piper nigrum), ktorý má tiež veľmi 
povzbudivé účinky, pomáha s tráve-
ním, zahrieva organizmus a uvoľňuje 
dýchacie cesty.

Dobrý deň, vyskúšala som čaj na posilnenie životnej energie 
Prana. Účinok je úžasný. Dcéra, ktorá videla moju dobrú ná-
ladu, ho začala piť zmiešaný s džúsom. Manžel začal s Pra-
nou tiež, z mrzúta je hovoriaci muž, ktorý sa aj usmieva :-)) 

- Jitka

Vaše čaje sú mojou základnou výbavou domácej lekárne  
a neprestávam byť účinkami naďalej fascinovaný. Po prá-
ci pri odpočinku, nemôžem byť bez čaju Udana.
- Jan Mazanec, zdravotné masáže Praha

Zaspávanie  
a spánok

Ak vás trápia problémy so zaspávaním 
po prekonanej chorobe, skúste užívať 
čaj ASHWAGANDHA. Táto bylinná 
zmes obsahuje okrem koreňa legendár-
nej a vysoko regenerujúcej ajurvédskej 
byliny ashwagandhy (withania somni-
fera) ješte niekoľko ďalších veľmi ce-
nených adaptogénnych bylín.

Jednou z nich je koreň špargle hroznovi-
tej alebo shatavari (asparagus racemo-
sus), tonizujúca bylina s omladzujúcimi 
účinkami, ktorá posilňuje organizmus 
a prečisťuje krv (používa sa tiež ako 
podporná starostlivosť pri onkologic-
kých ochoreniach). Ďalšou je nadrvený 
plod amalaki (emblica officinalis) pova-
žovaný za jeden z najbohatších zdrojov 
vitamínu C v prírode, ktorý je zároveň 
veľmi silným antioxidantom. Účinne 
podporuje imunitný systém, kardio-
vaskulárne zdravie a dobré zažívanie. 
Pupočník ázijský, jogínska bylina zná-
ma ako brahmi (centella asiatica) má 
zase veľmi pozitívny účinok na centrál-
ny nervový systém, posilňuje kognitívne 
funkcie a uľavuje od nahromadeného 
stresu. Valeriána lekárska (valeriana 
officinalis) upokojuje organizmus, po-
máha so zaspávaním a prináša kvalitný 
spánok a celkový odpočinok.

Dobrý deň, mal som veľký problém so spánkom, začal som 
piť čaj Ashwagandha a spím celú noc ako bábätko. Vďaka.
- T.K.

Pamäť 
a sústredenie

Oslabenie nervového tkaniva vply-
vom zníženej funkcie respiračného 
systému, ktorý menej okysličuje krv 
prúdiacu do telesných tkanív, môže 
po prekonaní choroby viesť k horšie-
mu prekrvovaniu mozgu a tým zvý-
šenej zábudlivosti a nesústredenosti. 
Najosvedčenejšou ajurvédskou byli-
nou podporujúcou schopnosť sústre-
denia je brahmi známa ako pupočník 
ázijský. 

Túto tradičnú bylinu užívajú už 
po mnoho storočí indickí jogíni, ktorým 
pomáha utíšiť myšlienky, bystriť myseľ  
a navodiť bdelý stav vhodný pre koncen-
tráciu a meditáciu. Tým, že brahmi sti-
muluje činnosť mozgových funkcií po-
máha lepšie sa sústrediť, zlepšuje pamäť  
a celkové prekrvenie mozgu. V bylinnej 
zmesi BRAHMI nájdete aj ashwagandhu 
(withania somnifera), ktorá odstraňuje 
únavu, posilňuje výkonnosť organizmu 
a prináša hlbokú regeneráciu nervo-
vého tkaniva, čím prirodzene zvyšuje 
odolnosť voči stresu a posilňuje celkovú 
duševnú rovnováhu. Ďalšou obsiahnu-
tou bylinou je zázvor (zingiber offici-
nale), ktorý uľavuje pri žalúdočných 
problémoch, osviežujúca citrónová trá-
va (cymbopogon citratus) a dva druhy 
škoricovníka, indického a cejlónskeho 
(cinnamomum tamala a cinnamomu 
zeylanicum), ktoré prekrvujú mozgové 
tkanivo, posilňujú srdce a chránia orga-
nizmus pred oxidatívnym stresom.

Úzkosť  
a depresia

Prejavy zhoršenej nálady, precitlive-
nosť, smútok a úzkostné či depresív-
ne stavy nie sú po prekonaní choro-
by ničím ojedinelým. Fyzická slabosť 
má často vplyv na nervový systém  
a duševnú kondíciu, kedy organizmus 
horšie zvláda stres aj bežné životné si-
tuácie. 

Dobrý psychický stav je možné pod-
poriť či navrátiť užívaním vhodných 
a  náležite pripravených bylinných prí-
pravkov spolu so zdravou stravou, pra-
videlným pohybom na čerstvom vzdu-
chu a odpočinkom. Ajurvédske byliny 
nakombinované v čaji JATAMANSI sa 
synergicky ovplyvňujú a vytvárajú veľmi 
cielený spoločný účinok. Hlavnou zlož-
kou je nard pravý (nardostachys jata-
mansi), ktorý má priamy pozitívny vplyv 
na psychické uvoľnenie a posilňuje du-
ševnú rovnováhu. Bylina brahmi (cente-
lla asiatica) účinne prekrvuje mozgové 
tkanivo a podporuje kognitívne funk-
cie.Ashwagandha (withania somnifera) 
regeneruje nervový systém a zvyšuje 
odolnosť voči stresu. Valeriána lekárska 
(valeriana officinalis) utišuje rozruše-
nú myseľ a navodzuje pocit upokojenia. 
Špargľa hroznovitá (asparagus racemo-
sus) je silný adaptogén, ktorý zlepšuje 
psychický stav a upravuje hormonálnu 
hladinu. Bylina kudzu (pueraria lobata) 
pozitívne ovplyvňuje zdravú hladinu se-
rotonínu a dopamínu v mozgu a celkovo 
posilňuje vitalitu organizmu.

Príprava ajurvédskeho čaju: jednu čajovú lyžičku bylinnej zmesi (cca 2 g) 
nechajte 3–5 minút povariť. Odporúčané dávkovanie: 2–3 šálky denne. 
Neužívajte s jedlom, ale nechajte si pred alebo po jedle odstup aspoň 

           1 hodinu. Užívajte po dobu 3 týždňov až 1 mesiac.

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/udana
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/nervovy-system/brahmi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/nervovy-system/ashwagandha
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/nervovy-system/jatamansi
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Jarná inšpirácia
  pre l'ahkú detoxikáciu

Letná inšpirácia
   pre omladzujúcu revitalizáciu

Najúčinnejšou formou ajurvédskej domácej terapie, ktorú ponúkame sú ajurvédske zdravotné kúry. Odporúča-
né kombinácie himalájskych ajurvédskych čajov s bylinnými elixírmi alebo ajurvédskymi nápojmi sú starostlivo 
zvolené a ich jednotlivé prípravky majú navzájom synergické pôsobenie. Jemné sliznice tráviaceho systému 
umožňujú bylinám rýchle vstrebávanie účinkov do krvného obehu, ktoré sa ďalej všeobecne prejavujú očistným 
efektom v prípade čajov, regeneračným aspektom na úrovni tkanív a buniek v prípade elixírov a posilňujúcim 
účinkom na úrovni imunitného systému a revitalizácie v prípade ajurvédskych nápojov (pozri letnú inšpiráciu). 

Ajurvédske kúry opisujú prirodzený režim ročných období. Po jarnej očiste je telo pripravené na letnú revitalizáciu 
a omladenie tkanív, ktoré prebieha prostredníctvom harmonického metabolizmu, kedy sa živiny z bežnej stravy i 
prospešné výťažky z ajurvédskych prípravkov správne a dostatočne vstrebávajú a poskytujú telu potrebnú výživu. 
To sa docieli jarnou očistou a následnou zdravou stravou a životným štýlom v súlade s individuálnou konštitúciou 
(vata, pitta, kapha) a tiež lepším zvládaním, obmedzením, alebo úplnou elimináciou stresových faktorov.

Pri cielenej očiste je najdôležitejšou dennou dobou 
ráno. Tu sú 3 základné kroky, ktoré by mali nasle-
dovať po prebudení:

vyprázdniť sa a osprchovať 
 - telo cez noc vylučuje odpadové látky pokožkou

vypiť pohár teplej vody s citrónom 
a 5 minút vykonávať dychové cvičenia, 

          ktoré dodajú mysli pokoj a pozitívnu energiu
           - sústreďte sa iba na váš nádych a výdych, 
              dýchajte veľmi pomaly a ticho a pri výdychu 
              vydychujte pomalšie, než ste sa nadýchovali

vypiť šálku očistného ajurvédskeho čaju 
spolu s lyžičkou bylinného elixíru

             - s raňajkami počkajte aspoň 30 minút, 
                než sa bylinné prípravky dobre vstrebajú

Počas detoxikačnej kúry vynechajte z jedálnička mä-
sité a mliečne potraviny alebo aspoň výrazne znížte 
ich spotrebu. Tiež obmedzte čokoládu a sladkosti  
s obsahom bieleho cukru. Nahraďte tieto pochutiny 
čerstvým, príp. sušeným ovocím bez konzervantov, 
nesolenými orieškami a čerstvou zeleninou. Dodržuj-
te tiež dostatočný prísun čistej vody a obmedzte kávu  
a malinovky. Dbajte na pravidelný pohyb a spánok 
pred polnocou :)

Naše tipy: 
DETOXIKÁCIA črevného traktu

DETOXIKÁCIA pečene & krvi

• čaj TRIPHALA je najosvedčenejšia 
bylinná kombinácia na detoxikáciu 
črevného traktu

• elixír PURISHAPRASH podporuje 
očistu hrubého čreva a pravidelné 
vyprázdňovanie

• elixír CHYAWANPRASH pozitívne 
ovplyvňuje trávenie, črevnú peristalti-
ku a imunitu črevnej flóry

• čaj KALAMEGHA účinne pôsobí na 
prečistenie a detoxikáciu pečene 

• elixír RAKTAPRASH podporuje 
metabolické funkcie pečene a kvalitu krvi

Dĺžka užívania ajurvédskych kúr je 1 mesiac. 
Užívate 2 - 3x denne čaj aj elixír dohromady. 
(ráno nalačno, počas dňa 1 h pred alebo po jedle a večer pred odpočinkom) 
Príprava: čaj povarte 3–5 minút a elixír podávajte na čajovej lyžičke  
a zapite dúškom čaju alebo teplej vody.

Niekoľko jednoduchých typov pre lepšie zvládanie stre-
su alebo ako využiť leto na omladnutie!

Spomalte svoj zaneprázdnený rytmus života. 
Načúvajte svojmu telu, využite voľný čas 
na relaxáciu a doprajte si výživný spánok.
Pripravte si horúci kúpeľ, starajte sa o svoju 
pokožku a potierajte ju sezamovým olejom.
Regenerujte organizmus meditáciou, cvičením, 
športom alebo pobytom v prírode. 
Čítajte a zdieľajte. Čítajte inšpirujúce knihy a zdieľajte 
pokojné chvíle s ľuďmi, ktorí vám rozumejú.

OMLADENIE ORGANIZMU & imunita

Naše tipy: UVOLNENIE STRESU  	
                                                    & imunita

KRÁSNA PLEŤ & imunita

• elixír CHYAWANPRASH utvára 
jemnú substanciu „ódžas“ a tým 
aktivuje imunitný systém. Jeho 
bohaté zloženie posilňuje celkovú 
vitalitu, prispieva k psychickej 
relaxácii, duševnej rovnováhe  
a kardiovaskulárnemu zdraviu

• sušený plod AMALAKI natural 
prispieva k dobrému tráveniu. 
Obsiahnutý vitamín C posilňuje 
imunitu a pomáha ochraňovať 
bunky pred oxidatívnym stresom

• nápoj AMALAKI & ASHWAGANDHA 
podporuje hĺbkovú regeneráciu, prirodzenú 
relaxáciu a omladenie organizmu. Prispieva  
k harmonickému stavu duševného zdravia  
a prospieva dobrej fyzickej kondícii

• elixír CHYAWANPRASH utvára jemnú 
substanciu „ódžas“ a tým aktivuje imunitný 
systém. Jeho bohaté zloženie posilňuje celko-
vú vitalitu, pôsobí antioxidačne na omladzo-
vanie telesných tkanív a prispieva  
k psychickej relaxácii.

• sušený plod AMALAKI s citrónovou trávou 
prispieva k dobrému tráveniu. Obsiahnutý 
vitamín C posilňuje imunitu a prispieva 
k revitalizácii nervovej sústavy

• nápoj AMALAKI & RUŽA prispieva k čistote 
pleti a revitalizácii pokožky. Pozitívne ovplyv-
ňuje jej prekrvenie a mladý vzhľad. Obsiahnutý 
vitamín C podporuje tvorbu kolagénu

• elixír SVEDAPRASH pôsobí ako vnútorný 
prostriedok starostlivosti o pleť. Pomáha s pre-
čistením krvi a prispieva k čistote pleti. Pôsobí 
priaznivo na regeneráciu pokožky a podporuje 
zdravú vitalitu kožného tkaniva

• PAPÁJA obsahuje vitamíny, ktoré prospievajú 
dobrému vzhľadu pokožky a prispievajú  
k ochrane buniek pred oxidatívnym stresom

• nápoj AMALAKI & MORINGA ako adaptogén 
harmonizuje psychosomatické funkcie  
a zvyšuje odolnosť voči stresu

Príprava ajurvédskych nápojov sa oproti čajom líši tým, 
že sa nevaria, ale iba zalievajú. Rozomletý prášok alebo „churna“ 
sa konzumuje priamo v teplej tekutine s vodou. 1 čajovú lyžičku zalejte 250 ml 
teplej vody, dobre zamiešajte a pridajte kvapku citróna a med podľa chuti.

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-zdravotne-kury/ocistne-detoxikacne-kury/detoxikacia-crevneho-traktu
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-zdravotne-kury/ocistne-detoxikacne-kury/detoxikacia-pecene-krvi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-imunitne-balicky/imunita-uvolnenie-stresu
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-imunitne-balicky/imunita-krasna-plet
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-imunitne-balicky/imunita-omladenie-organizmu


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

BRATISLAVA

www.everest-ayurveda.sk
     everestayurveda.sk     everestayurveda

Poznávaj ajurvédu jednoducho! VIII. diel: SEDEM TELESNÝCH TKANÍV III. 

Telo je tvorené atómami, ktoré sa zhlukujú a vytvá-
rajú molekuly. Nahromadením veľkého množstva 
molekúl vznikajú telesné tkanivá ľudského orga-
nizmu (dhátus), ktoré sú funkčnými a stavebnými 
prvkami fyzického tela. V priebehu života dochádza 
k ich neustálej výžive a regeneracii prostredníctvom 
procesu trávenia. 

Tradične sa uvádzajú v tomto poradí, pretože ka-
ždá z nich zároveň vyživuje tkanivo nasledujúce: 
plazma (rasa), krv (rakta), svalstvo (mámsa), tuk 
(méda), kosti (asthi), kostná dreň a nervový systém 
(madždžá), esencia reprodukčných orgánov (artha-
va/šukra). 

4. Tuk (méda) dodáva telu energiu, vláčnosť, 
cit, jemnosť a pocit bezpečia. Tukové tkanivo 
sa zúčastňuje tvorby bunkových štruktúr a je 
nevyhnutné pre zdravé fungovanie telesných 
orgánov, výživu kostí a chrupaviek. Zabezpe-
čuje mazanie svalov, šliach, kĺbov, kostí, vlasov, 
očí, kože a stolice. Tuk je taktiež dôležitý pre 
termoreguláciu organizmu. Vedľajším produk-
tom tohto tkaniva sú väzy, svalové úpony a pot. 

Medzi príznaky narušenia tukového tkaniva 
patria: letargia, telesná nadváha, cukrovka, vy-
soký krvný tlak, zápaly či infekcie močových 
ciest, žlčníkové kamene a lipómy alebo tuko-
vé nádory. Nedostatok tuku spôsobuje únavu, 

úzkosť, stratu telesnej hmotnosti, oslabenie 
kostí, bolesti kĺbov a ischias. Hlavnými príči-
nami obezity sú nadmerné používanie rafino-
vaného cukru, soli, mliečnych výrobkov spo-
lu so sedavým spôsobom života a psychickou 
disharmóniou.

5. Kosti (asthi) sú najodolnejšou zložkou ľud-
ského tela. Pretrvávajú celé stáročia a obsahu-
jú v sebe karmickú informáciu nášho života.  
Z tohto dôvodu sa v Indii uprednostňuje spa-
ľovanie telesných pozostatkov. Duša sa tak 
môže úplne odpútať od svojej minulosti a pri-
praviť sa na vstup do nového zrodenia. Kosti 
nepredstavujú iba pohybový aparát, ale majú 
tiež ochrannú a podpornú funkciu životne dô-
ležitých orgánov ako je mozog, srdce, pľúca atď. 

Vedľajším produktom tohto tkaniva sú zuby, 
nechty a vlasy. Medzi príznaky narušenia 
kostného tkaniva patria: tvrdohlavosť a ne-
ústupnosť, bolesť kostí a kĺbov, ostrohy, kost-
né výrastky, osteoporóza, artritída, artróza, 
zápal kostnej drene, nedostatok minerálov 
(vápnik, horčík, zinok), deformácia chrbti-
ce, zubný kaz. Tkanivo kostí je tiež spojené  
s funkciou štítnej žľazy, ktorá reguluje tvorbu 
vápnika.

„Život (ayu) 
je kombináciou tela, zmyslov, 

mysli a reinkarnujúcou sa dušou. 
Ajurvéda je najposvätnejšia 

veda o živote (véda), 
prospešná ľuďom ako v tomto, 

tak aj na onom svete.“
~ mudrc Charaka

Ajurvédsky žurnál vydáva 
Everest Ayurveda, s.r.o., so sídlom 
Bystrá 761/10, Praha 9, 193 00, 
IČ: 27240576. 
Periodicita: 2× ročne, 
miesto vydania: Praha. 
Ev.č.: MK ČR E 23875

ĽUDSKÉ TELO PODĽA AJURVÉDY

SEDEM TELESNÝCH TKANÍV III.
Megrez- Zdravie z prírody, Miletičova 15 (tržnica)

Lekáren Pri divadle, Gorkého 3/A

Tara ezoterika, Konventná 19

Darsana, ajurvédske centrum, Baštová 7

Marianna, Šancová 1/2 - Mestská Tržnica

Bioraj, Hodžovo námestie 1 - Podchod Astória

Madal Bal, Obchodná 31

Orient potraviny, Americké námestie 1

Vegetariánske lahôdky, Grösslingova 20

Natur Vital, Grösslingova 33

Exotické potraviny, Cesta na senec 2/A - OC 

Shopping Palace

Lekáren Viamila, Kazanská 54

Levanduľa, Vrakunská 43

Slnečnica, Kvačalova 49

Biologika, Trenčianska 16005/56F

Zelená Špajza, Hálková 1 - OD Slimák

K R O N E R spol. s r.o., Júlova 12

Lekáreň Vicky Wall, Riazanská 59

Exotické potraviny, Škultétyho 1

Bioland, Kubačova 7483/21 - OD Račan

Alter-Med, nám. sv. Františka 18/A

Zdravé potraviny Motýlik, Milana Marečka 6107/2

Lekáreň Technopol, Kutlíkova 17

Zdravie z prírody, Furdekova 10

Moje Bio, Panónska 25-Obchodné Centrum Danubia

Bioland, Mýtna 462/23

Vitalis, Rajská 1

Astevia, Nevädzova 6 OC Retro

Bioland, Bajkalská 4

BIO ALEJ, Jégeho 8

Astévia, Metodova 6 - OC Centrál

PLANETA NATUR, Sabinovská 10

YEME potraviny, Tomášikova 46A

Vitaland, M.Sch. Trnavského4

Namaste Bharat, Haanova 12/A

Lakáreň Aeskulap, Romanova 22-38

AjurShop s.r.o., Haanová 10

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

