<)

letom svetom

= OBSAHU:

Kathmandu
mesto drevenych
chramov

Postcovidové
problémy

ako na kasel, Gnavu,
nespavost, (zkosti
¢i zhorsenti pamat

Jarna in3piracia
jednoduché tipy
na olistu tela

Letna in3piracia

ajurvédske odporiatania

" pre omladenie a revitalizaciu
. Poznavaj ajurvédu
jednoductho!

VIIIL diel: Sedm telesnych
tkaniv IIL

\
\
—_
=

,Nie je dnes mieru vo svete,
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v fudskych mysliach.”
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Joga a ajurvéda nas ucia ako viac naslichat svojmu telu a vndtornému -
pradu zivota v duchu tradi¢ného prislovia: ,Ak lepsie porozumieme sami |
sebe, potom lepsie porozumieme ostatnym fudom a svetu okolo nas.”

Ajurvéda nas nesmierne obohatila svo-
jim komplexnym ponatim zivota, ktoré
vnima ¢loveka ako neoddelitelny a vza-
jomne prepojeny celok tela, vitalnej ener-
gie, mysle a duse. Vd'aka svojim osobnym
skisenostiam s jogou a meditaciou vieme,
ze jedného dina v zivote ¢tloveka nadi-
de okamih, kedy si jednoducho uvedomi,
zeniejelentym,tosimyslialebo vnimasvoj-
imi zmyslami, ale ze ma ajdusevn( existen-
ciu, ktora je vnGtornym obyvatefom jeho
tela a pozorovatelom zivotnych udalosti.

Na zaklade toho ¢lovek odhali sirsie viz-
by a savislosti, ktoré utvarajia a ovplyv-
nuja jeho dusevny a fyzicky stav. Moéze-
me jednoducho povedat, ze nas vlastny
organizmus ma svoju vlastn( inteligen-
ciu a poskytuje nam vsetky potrebné od-
povede v podobe signalov, ktorym bud

naslichame alebo nie. Ako je koren vzdy
skryty hlbsie pod povrchom, rovnako tak
sa v nasom tele odohravaji skryté me-
chanizmy, ktoré determinuji nase zivot-
né skiisenosti.

Na obnovu prirodzeného stavu harmé-
nie, ktora sa prejavuje ako dusevné a fy-
zické zdravie, je z praktického pohfadu
spolu s aktivnou starostlivostou o sprav-
nu ¢innost telesnych funkcii tiez potreb-
né vedomé ovladanie nasich myslienok ——=m
a emocii a ochota zmenift vo svojom kaz- :

dodennom zivote niektoré doterajsie zvy- — _

ky a stereotypy, ktoré st ¢asto zdrojom
nasich problémov. Jarna otista tela by tak
nemala vynechat mysel a jej pravidelna
kazdodennt hygienu (pozri Jarna in3pi-
racia str. 6), ktora vedie k jasnejsiemu
vnimaniu seba samého i sveta okolo nas.

-
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KATHMANDU - MESTO DREVENYCH CHRAMOV

V Nepale, ,Bohom 3tedro obdarovanej zemi®, lemovanej na severe osem-
tisicovymi vrcholmi Himalaji a na juhu pokrytej Grodnou subtropickou
krajinou, lezi v nadmorskej vyske 1330 m nm. Kathmandu — mesto dreve-

nych chramov.

Podla legendy vzniklo toto mesto
vdaka budhistickému svitcovi
Mandzusrimu, ktory me¢om pre-
razil prirodn( hradbu Gdolia, kto-
ré bolo v prehistorickych dobach
zaplnené obrovskym jazerom,
a tak vytvoril priestor na jeho
osidlenie. Archeologické vyskumy
existenciu jazera potvrdili, podla
nich vyschlo pred 10 tisic rokmi.
Prvé stale osidlenie kathmand-
ského Gdolia datuja archeolégovia
dodruhého storotia pred Kristom.

Patnické miesta — stapy

Pre rast a rozvoj Kathmandu
hralo od zatiatku kla¢ova Glohu
nabozenstvo. Stapa Swajamb-
hunath slazila ako délezité pat-
nické miesto pre budhistov a po-
svatna rieka Bagmati privadzala
zase hinduistickych patnikov.

Kazda stapa (posvdtna kruhova
stavba s budhistickymi relikvia-
mi) predstavuje stelesnenie Bud-
hu a pripomina jeho osvieteni
mysel v podobe vnatorného po-
koja a mieru. Jej jednotlivé casti
symbolizuj( pat prirodnych ele-
mentov v3etkého stvorenia: kra-
jinu, vodu, ohen, vzduch a éter.
Zuzujica sa pyramida na vr-
chole predstavuje trinast Grov-
ni vedomia na ceste k Nirvane.
Do v3etkych svetovych stran po-
tom hladia Budhove o¢i, so sym-
bolom tretiecho oka — miestom
mudrosti a vnGtorného vhladu

a vyrazne vykresleny nos pred-
stavuje zjednotenie s najvyssim
osvietenym vedomim.

Stapa Swajambhunath

Jednym z najposvitnejsich miest
v Kathmandu je stipa Swajam-
bhunath, ktora podla starodav-
nej legendy povstala z lotosového
kvetu plavajiceho na hladine vte-
dajsieho jazera. Jej fakticky vznik
je ale spdty s navstevou indického
krala Asoky a potiatkami Sirenia
budhizmu v obdobi Maurjovske;j
rise pred viac ako 2000 tisic rokmi.

Jej dnesna podoba pochadza z prelomu 17. a 18. storotia a v jej
chramovom komplexe sa stale ozyva mantra Om mani padme
ham (O najistejsia kvapka vody v kvete lotosu), modlitebné mlyn-
¢eky sa otacaja a trepotajice zastavky po vetre unasaji posvitné
slova mantier do atmosféry sveta a k srdciam tych, ktori ich do-
kazu zachytit. Do toho vsetkého nespitane vytinaja tlupy opic,
ktorym nie je ni¢ svété, a napriek tomu aj ony tu maji svoj bez-
pe¢ny a slobodny raj v podobe respektujicej tolerancie miestnych
obyvatelov. Ti totiz vnimaj v kazdej z nich legendarneho Hanu-
mana - stelesnenie oddanosti a nezistnej sluzby opitieho hrdinu
voti kralovi Ramovi v davnych ¢asoch indickej Ramajany.

Velka stapa Boudhanath

Vseverovychodnej oblasti KaAthmandu sa nachadza Boudhanath
- jedna z najvidcsich stap na svete. Vjej prilf ahlom okoli byvaja
predovsetkym Tibet ania, pre ktorych je v nepalskom exile cen-
trom ich kultary, a predovsetkym tibetského budhizmu s jeho
styrmi skolami.

Stovky tibetskych patnikov tu odriekavaji posvdtné sitry,
roztacaja modlitebné mlynceky a opakuja mantry s tradi¢cnym
uctievanim v podobe pokorného polozenia celého tela s tvarou
k zemi, ktorym fyzicky odmeriavaji svoju vzdialenost od najpo-
svdtnejsej hory Kailash v tibetskej ¢asti Himalaj.

Posvatné miesto hinduizmu

Samotnym srdcom Kathmandu je Pa3upatinath — jeden z najpo-
svatnejsich hinduistickych chramov a patnickych miest zasvate-
nych mocnému Sivovi v podobe Pasupatiho — pana vsetkej preme-
ny, ktory ¢loveku pripomina pominutel nost fyzickej existencie
zivota a zaroven nesmrtel nost jeho duchovnej podstaty bytia.
Casto tu plani pohrebné hranice spalovanych l'udskych tiel
za zvuku rytmického odriekavania mantier. K najzname;jsim
slavnostiam, ktorych tu prebieha vel ké mnozstvo, patri sviatok
Siva ratri alebo Sivova vel'ka noc.

Pasupatinath

NAS TIP

V spolupréci so streamingovym portalom Dafilms
mozete tento pdsobivy film o ajurvéde sledovat z po-

Tam, kde byva ajurvéda.
Po novom na sledovanie ONLINE!

Dokumentarny film
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hodlia svojho domova prostrednictvom oficialnych

filmovych stranok tamkdebyvaajurveda.sk.
Verime, ze Vam snimka prinesie in3piraciu!
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- Tam, kde byva ajurvéda .



https://tamkdebydliajurveda.cz

Postcovidové problémy a ich rieSenie

Pokojny a trpezlivy pristup k svojmu telu spolu s uzivanim vhodnych bylinnych
pripravkov méze po prekonanej chorobe prispief k rychlejsiemu zotaveniu a na
¢erpaniu sil. Prindsame vam odporicania z tisicro¢nej ajurvédskej pokladnice.

Kasel, t azkos- ‘/
ti s dychanim
Respira¢né problémy ako je kasel,
tazoba na placach, dychavi¢nost
azadychavanie aj pri vel mi nizkej fyzic-
kej aktivite patria medzi ¢asté nasled-

ky prekonanej choroby. Bolest hlavy
a migréna tiez.

Bylinna zmes Prana obsahuje kombi-
naciu ajurvédskych bylin, ktoré vdaka
svojmu synergickému pdsobeniu po-
zitivne ovplyviiuji respiratny systém,
podporujit krvny obeh a tym aj pre-
nos kyslika v tele, ufavuja pri migréne
a posilnuja celkova vitalitu organiz-
mu. Dumbier lekarsky (zingiber offici-
nale) je znamy prostriedok pri bolesti
v hrdle, ma prospesny vplyv na travenie
a posilituje zivotn( energiu. Oman pravy
(inula helenium) upokojuje podrazdeni
kre¢nd oblast a cely respira¢ny systém.
Piepor ¢ierny (piper nigrum) uvol fiuje
dychacie cesty a pdsobi vel mi pozitivne
na nervovy systém. Gafrovnik lekarsky
(cinnamomum camphora) povzbudzuje
¢innost cievnej ststavy a krvny obeh.
Dobry den, vyskisala som ¢aj na posilnenie zivotnej energie
Prana. Utinok je izasny. Dcéra, ktora videla moju dobri na-

ladu, ho zatala pit zmiesany s dzGsom. Manzel zatal s Pra-
nou tiez, z mrzta je hovoriaci muz, ktory sa aj usmieva :-))

- Jitka

Zvysena Ginava l
a slabost
Telesna slabost, lahké vyterpanie
a celkova Gnava st nasledkami osla-
benej imunity a Zzivotnej energie
po prekonanej chorobe. Je potrebné
organizmus navratit spat do dob-
rej fyzickej kondicie a regenerovat
aj jeho obranyschopnost .

Z nasich ajurvédskych bylinnych
zmesi mézeme odporucit ¢aj Udana.
Kombinaciu bylin tvori skoricovnik
cejlonsky (cinnamomum zeylanicum),
ktory obnovuje vykonnost organizmu
a posiliiuje srdcov( ¢innost, dumbier
lekarsky (zingiber officinale), znamy
zivotabudig, ktory stimuluje pri Gna-
ve, slabosti a vyterpani a podporuje
cielavedomé Gsilie a piepor ¢ierny
(piper nigrum), ktory ma tiez velmi
povzbudivé G¢inky, pomaha s trave-
nim, zahrieva organizmus a uvoliuje
dychacie cesty.

Vase ¢aje st mojou zakladnou vybavou domacej lekarne
aneprestavam byt G¢inkami nad alej fascinovany. Po pra-
ci pri odpotinku, nemézem byt bez ¢aju Udana.

- Jan Mazanec, zdravotné masaze Praha

\\ Zaspavanie ’/
a spanok
Ak vas trapia problémy so zaspavanim
po prekonanej chorobe, skiiste uzivat
¢aj ASHWAGANDHA. Tato bylinna
zmes obsahuje okrem korena legendar-
nej a vysoko regenerujicej ajurvédske;j
byliny ashwagandhy (withania somni-

fera) jeste niekolko d'alsich velmi ce-
nenych adaptogénnych bylin.

Jednou z nichje koren spargle hroznovi-
tej alebo shatavari (asparagus racemo-
sus), tonizujica bylina s omladzujicimi
G¢inkami, ktora posiltiuje organizmus
a pretist uje krv (pouziva sa tiez ako
podporna starostlivost pri onkologic-
kych ochoreniach). Dalsou je nadrveny
plod amalaki (emblica officinalis) pova-
zovany za jeden z najbohatsich zdrojov
vitaminu C v prirode, ktory je zaroven
velmi silnym antioxidantom. Utinne
podporuje imunitny systém, kardio-
vaskularne zdravie a dobré zazivanie.
Pupo¢nik azijsky, joginska bylina zna-
ma ako brahmi (centella asiatica) ma
zase vel mi pozitivny G¢inok na central-
ny nervovy systém, posiliiuje kognitivne
funkcie a ulavuje od nahromadeného
stresu. Valeridna lekarska (valeriana
officinalis) upokojuje organizmus, po-
maha so zaspavanim a prinasa kvalitny
spanok a celkovy odpocinok.

Dobry deit, mal som vel ky problém so spankom, za¢al som
pit ¢aj Ashwagandhaaspim celG nocako babitko. Vd aka.

-TK.

\\ Pamat ’/
a sastredenie

Oslabenie nervového tkaniva vply-
vom znizenej funkcie respira¢ného
systému, ktory menej okyslicuje krv
pradiacu do telesnych tkaniv, méze
po prekonani choroby viest k horsie-
mu prekrvovaniu mozgu a tym zvy-
senej zabudlivosti a nesastredenosti.
Najosved¢enejsou ajurvédskou byli-
nou podporujiicou schopnost ststre-
denia je brahmi znama ako pupoc¢nik
azijsky.

Tato traditnd bylinu  uzivaji uz
po mnoho storo¢i indicki jogini, ktorym
pomaha utisif myslienky, bystrit mysel
anavodit bdely stav vhodny pre koncen-
traciu a meditaciu. Tym, ze brahmi sti-
muluje ¢innost mozgovych funkcii po-
maha lepsie sasistredit, zlepsuje pamét
a celkové prekrvenie mozgu. V bylinnej
zmesi BRAHMI najdete aj ashwagandhu
(withania somnifera), ktora odstrariuje
Gnavu, posiliiuje vykonnost organizmu
a prinasa hlbok(i regeneraciu nervo-
vého tkaniva, ¢im prirodzene zvysuje
odolnost voti stresu a posiliiuje celkova
dusevn(i rovnovéhu. Dalsou obsiahnu-
tou bylinou je zazvor (zingiber offici-
nale), ktory ulavuje pri zalGdo¢nych
problémoch, osviezujaca citronova tra-
va (cymbopogon citratus) a dva druhy
skoricovnika, indického a cejlonskeho
(cinnamomum tamala a cinnamomu
zeylanicum), ktoré prekrvuja mozgové
tkanivo, posiltiuji srdce a chrania orga-
nizmus pred oxidativnym stresom.

\\ Uzkost ’/
a depresia
Prejavy zhorsenej nalady, precitlive-
nost, smatok a Gzkostné &i depresiv-
ne stavy nie s po prekonani choro-
by ni¢im ojedinelym. Fyzicka slabost
ma ¢&asto vplyv na nervovy systém
a dusevnl kondiciu, kedy organizmus

horsie zvlada stres aj bezné Zivotné si-
tuacie.

Dobry psychicky stav je mozné pod-
porit ¢i navratif uzivanim vhodnych
a nalezite pripravenych bylinnych pri-
pravkov spolu so zdravou stravou, pra-
videlnym pohybom na ¢erstvom vzdu-
chu a odpotinkom. Ajurvédske byliny
nakombinované v ¢aji JATAMANSI sa
synergicky ovplyviluja a vytvaraja vel mi
cieleny spolo¢ny Geinok. Hlavnou zloz-
kou je nard pravy (nardostachys jata-
mansi), ktory ma priamy pozitivny vplyv
na psychické uvol nenie a posilnuje du-
$evn( rovnovahu. Bylina brahmi (cente-
lla asiatica) G¢inne prekrvuje mozgové
tkanivo a podporuje kognitivne funk-
cie.Ashwagandha (withania somnifera)
regeneruje nervovy systém a zvySuje
odolnost voti stresu. Valeriana lekarska
(valeriana officinalis) utiSuje rozruse-
nd mysel a navodzuje pocit upokojenia.
Spargla hroznovita (asparagus racemo-
sus) je silny adaptogén, ktory zlepsuje
psychicky stav a upravuje hormonalnu
hladinu. Bylina kudzu (pueraria lobata)
pozitivne ovplyviiuje zdrava hladinu se-
rotoninu a dopaminu v mozgu a celkovo
posilituje vitalitu organizmu.

Priprava ajurvédskeho ¢aju: jednu ¢ajova lyzi¢ku bylinnej zmesi (cca 2 g)
nechajte 3—45 minat povarit. OdporG¢ané davkovanie: 2—3 salky denne.
Neuzivajte s jedlom, ale nechajte si pred alebo po jedle odstup aspon

I hodinu. Uzivajte po dobu 3 tyzdiiov az 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

Jarna inspiracia
/:z/re Lahti detoxickdciu

Najacinnejsou formou ajurvédskej domacej terapie, ktori ponitkame st ajurvédske zdravotné kary. Odporaca-
né kombinacie himalajskych ajurvédskych ¢ajov s bylinnymi elixirmi alebo ajurvédskymi napojmi st starostlivo
zvolené a ich jednotlivé pripravky maja navzajom synergické posobenie. Jemné sliznice traviaceho systému
umoziuja bylindm rychle vstrebavanie G¢inkov do krvného obehu, ktoré sa d alej vieobecne prejavuji otistnym
efektom v pripade ¢ajov, regenera¢nym aspektom na arovni tkaniv a buniek v pripade elixirov a posilitujacim
G¢inkom na Grovni imunitného systému a revitalizacie v pripade ajurvédskych napojov (pozriletn(i indpiraciu).

Pri cielenej otiste je najddlezitejsou dennou dobou
rano. Tu s 3 zakladné kroky, ktoré by mali nasle-
dovat po prebudenti:

\ vyprazdnif sa a osprchovat

- telo cez noc vylutuje odpadové latky pokozkou

\ vypit pohar teplej vody s citrénom
a § minat vykonavat dychové cvitenia,
ktoré dodaji mysli pokoj a pozitivnu energiu
- ststred te sa iba na vas nadych a vydych,
dychajte vel mi pomaly a ticho a pri vydychu
vydychujte pomalsie, nez ste sa nadychovali

\ vypit salku otistného ajurvédskeho ¢aju
spolu s lyzi¢kou bylinného elixiru

- s raniajkami poc¢kajte aspoii 30 miniit,
neZ sa bylinné pripravky dobre vstrebaji

Potas detoxikatnej kiiry vynechajte z jedalnitka ma-
sité a mlie¢ne potraviny alebo aspon vyrazne znizte
ich spotrebu. Tiez obmedzte ¢okoladu a sladkosti
s obsahom bieleho cukru. Nahradte tieto pochutiny
¢erstvym, prip. susenym ovocim bez konzervantov,
nesolenymi orieskami a ¢erstvou zeleninou. Dodrzuj-
te tiez dostato¢ny prisun ¢istej vody a obmedzte kavu
a malinovky. Dbajte na pravidelny pohyb a spanok
pred polnocou :)

HNase tf;}a#:
DETOXIKACIA ¢revného traktu

¢ taj TRIPHALA je najosvedtenejsia
bylinna kombinacia na detoxikaciu
¢revného traktu

¢ elixir PURISHAPRASH podporuje
otistu hrubého ¢reva a pravidelné
vyprazdiovanie

¢ elixir CHYAWANPRASH pozitivne
ovplyvituje travenie, crevna peristalti-
ku a imunitu ¢revnej flory

DETOXIKACIA petene & krvi

¢ taj KALAMEGHA G¢inne pbsobi na
prectistenie a detoxikaciu pecene

¢ elixir RAKTAPRASH podporuje
metabolické funkcie petene a kvalitu krvi

Dizka uzivania ajurvédskych kir je 1 mesiac.
Uzivate 2 - 3x denne ¢3j gj elixir dohromady.
(rano nala¢no, potas diia 1 h pred alebo po jedle a veter pred odpotinkom)
Priprava: ¢aj povarte 3—5 minat a elixir podavajte na ¢ajovej lyzicke

a zapite dskom ¢aju alebo teplej vody.

Letna ingpiracia
/:ur@ omladzcyucw revetalezaceo

Ajurvédske kiry opisuja prirodzeny rezim ro¢nych obdobi. Po jarnej otiste je telo pripravené na letn( revitalizaciu
a omladenie tkaniv, ktoré prebieha prostrednictvom harmonického metabolizmu, kedy sa ziviny z beznej stravy i
prospesné vyt azky z ajurvédskych pripravkov spravne a dostato¢ne vstrebavajii a poskytuji telu potrebnii vyzivu.
To sa docieli jarnou otistou a naslednou zdravou stravou a zivotnym 3tylom v stlade s individualnou konstiticiou
(vata, pitta, kapha) a tiez lepsim zvladanim, obmedzenim, alebo Gplnou eliminaciou stresovych faktorov.

Niekol ko jednoduchych typov pre lepsie zvladanie stre-
su alebo ako vyuzit leto na omladnutie!

Spomalte svoj zaneprazdneny rytmus Zivota.
Nativajte svojmu telu, vyuzite volny ¢as

na relaxaciu a doprajte si vyzivny spanok.

Pripravte si horci kipel, starajte sa o svoju

pokozku a potierajte ju sezamovym olejom.
Regenerujte organizmus meditaciou, cvi¢enim,
$portom alebo pobytom v prirode.

Citajte a zdielajte. Citajte ingpirujtce knihy a zdiefajte
pokojné chvile s fudmi, ktori vam rozumeju.

HNase ¢py: UVOLNENIE STRESU

& imunita

® napoj AMALAKI & MORINGA ako adaptogén
harmonizuje psychosomatické funkcie
a zvysuje odolnost voti stresu

@ elixir CHYAWANPRASH utvara
jemna substanciu ,,6dzas“ a tym
aktivuje imunitny systém. Jeho
bohaté zlozenie posiliiuje celkova
vitalitu, prispieva k psychickej
relaxacii, dusevnej rovnovahe

a kardiovaskularnemu zdraviu

& suseny plod AMALAKI natural
prispieva k dobrému traveniu.
Obsiahnuty vitamin C posiliiuje
imunitu a pomaha ochranovat -
bunky pred oxidativnym stresom .

OMLADENIE ORGANIZMU & imunita

® napoj AMALAKI & ASHWAGANDHA
podporuje hibkovi regeneréciu, prirodzent
relaxaciu a omladenie organizmu. Prispieva
k harmonickému stavu dusevného zdravia
a prospieva dobrej fyzickej kondicii

@ elixir CHYAWANPRASH utvara jemna
substanciu ,6dzas” a tym aktivuje imunitny
systém. Jeho bohaté zlozenie posiltiuje celko-
v vitalitu, pdsobi antioxida¢ne na omladzo-
vanie telesnych tkaniv a prispieva

k psychickej relaxacii.

@ suseny plod AMALAKI s citrénovou travou
prispieva k dobrému traveniu. Obsiahnuty
vitamin C posiltiuje imunitu a prispieva

k revitalizacii nervovej sGistavy

KRASNA PLET & imunita

® napoj AMALAKI & RUZA prispieva k ¢istote
pleti a revitalizacii pokozky. Pozitivne ovplyv-
niuje jej prekrvenie a mlady vzhlad. Obsiahnuty
vitamin C podporuje tvorbu kolagénu

@ elixir SVEDAPRASH pésobi ako vniitorny
prostriedok starostlivosti o plet. Pomaha s pre-
¢istenim krvi a prispieva k ¢istote pleti. P6sobi
priaznivo na regeneraciu pokozky a podporuje
zdrava vitalitu kozného tkaniva

® PAPAJA obsahuje vitaminy, ktoré prospievaja
dobrému vzhfadu pokozky a prispievaja
k ochrane buniek pred oxidativnym stresom

Priprava ajurvédskych napojov sa oproti ¢ajom lii tym,

2e sa nevaria, ale iba zalievaji. Rozomlety prasok alebo ,churna®

sa konzumuje priamo v teplej tekutine s vodou. 1 ¢ajovi lyzitku zalejte 250 ml
teplej vody, dobre zamiesajte a pridajte kvapku citréna a med podl'a 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

»Zivot (ayu)

je kombinaciou tela, zmyslov,
mysli a reinkarnujacou sa dusou.
Ajurvéda je najposvitnejsia

veda o zivote (véda),

prospesna fludom ako v tomto,
tak aj na onom svete.”

~ mudrc Charaka

LUDSKE TELO PODLA AJURVEDY

SEDEM TELESNYCH TKANI{VIIL

Telo je tvorené atdmami, ktoré sa zhlukuja a vytva-
raji molekuly. Nahromadenim velkého mnozstva
molekdl vznikaji telesné tkaniva [udského orga-
nizmu (dhétus), ktoré st funkénymi a stavebnymi
prvkami fyzického tela. Vpriebehu zivota dochadza
kich neustalej vyzive a regeneracii prostrednictvom
procesu travenia.

Tradi¢ne sa uvadzaji v tomto poradi, pretoze ka-
2da z nich zéroven vyZzivuje tkanivo nasledujtce:
plazma (rasa), krv (rakta), svalstvo (mimsa), tuk
(méda), kosti (asthi), kostna dreti a nervovy systém
(madzdza), esencia reprodukénych organov (artha-
va/sukra).

4. Tuk (méda) dodava telu energiu, vla¢nost,
cit, jemnost a pocit bezpetia. Tukové tkanivo
sa z(tastnuje tvorby bunkovych struktir a je
nevyhnutné pre zdravé fungovanie telesnych
organov, vyzivu kosti a chrupaviek. Zabezpe-
tuje mazanie svalov, sliach, kibov, kosti, vlasov,
oti, koze a stolice. Tuk je taktiez ddlezity pre
termoregulaciu organizmu. Ved! ajsim produk-
tom tohto tkaniva sii vizy, svalové Gpony a pot.

Medzi priznaky narusenia tukového tkaniva
patria: letargia, telesna nadvaha, cukrovka, vy-
soky krvny tlak, zapaly ¢i infekcie mocovych
ciest, zl¢nikové kamene a lipomy alebo tuko-
vé nadory. Nedostatok tuku spdsobuje Ginavu,

Gzkost, stratu telesnej hmotnosti, oslabenie
kosti, bolesti kibov a ischias. Hlavaymi pri¢i-
nami obezity sG nadmerné pouzivanie rafino-
vaného cukru, soli, mlie¢nych vyrobkov spo-
lu so sedavym spdsobom Zivota a psychickou
disharméniou.

5. Kosti (asthi) st najodolnejsou zlozkou Iud-
ského tela. Pretrvavaju celé starotia a obsahu-
ja v sebe karmick( informaciu nasho Zivota.
Z tohto d6vodu sa v Indii uprednostiiuje spa-
[ovanie telesnych pozostatkov. Dusa sa tak
mbze Gplne odpatat od svojej minulosti a pri-
pravit sa na vstup do nového zrodenia. Kosti
nepredstavuji iba pohybovy aparat, ale maja
tiez ochranni a podporni funkciu zivotne dé-
lezitych organov ako je mozog, srdce, pltaca atd.

Vedlajsim produktom tohto tkaniva st zuby,
nechty a vlasy. Medzi priznaky narusenia
kostného tkaniva patria: tvrdohlavost a ne-
Gstupnost, bolest kosti a kibov, ostrohy, kost-
né vyrastky, osteopordza, artritida, artréza,
zapal kostnej drene, nedostatok mineralov
(vapnik, hortik, zinok), deformacia chrbti-
ce, zubny kaz. Tkanivo kosti je tiez spojené
s funkciou stitnej zfazy, ktora reguluje tvorbu
vapnika.

Poznavaj ajurvédu jednoducho! VIII. diel: SEDEM TELESNYCH TKANIVIIL.
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Zaskoctte si vyskiasat silu himalajskych
bylin a ajurvédskych receptir do naj-
blizsej predajne:

BRATISLAVA

Megrez- Zdravie z prirody, Mileti¢ova 15 (trznica)
Lekaren Pri divadle, Gorkého 3/A

Tara ezoterika, Konventna 19

Darsana, ajurvédske centrum, Bastova 7
Marianna, Sancové % - Mestskéa Trznica
Bioraj, Hodzovo namestie 1 - Podchod Astéria
Madal Bal, Obchodna 31

Orient potraviny, Americké namestie 1
Vegetarianske lah6dky, Grosslingova 20
Natur Vital, Grosslingova 33

Exotické potraviny, Cesta na senec 2/A - OC
Shopping Palace

Lekaren Viamila, Kazanska 54

Levandula, Vrakunska 43

Slne¢nica, Kvacalova 49

Biologika, Trentianska 16005/ 56F

Zelena Spajza, Halkova 1 - OD Sliméak
KRONERspol.sr.o,, Jilova 12

Lekaren Vicky Wall, Riazanska 59

Exotické potraviny, Skultétyho 1

Bioland, Kubat¢ova 7483/21 - OD Rac¢an
Alter-Med, nam. sv. Frantiska 18/A

Zdravé potraviny Motylik, Milana Maretka 6107/2
Lekaren Technopol, Kutlikova 17

Zdravie z prirody, Furdekova 1o

Moje Bio, Panénska 25-Obchodné Centrum Danubia
Bioland, Mytna 462/23

Vitalis, Rajska 1

Astevia, Nevddzova 6 OC Retro

Bioland, Bajkalska 4

BIO ALEJ, Jégeho 8

Astévia, Metodova 6 - OC Central

PLANETA NATUR, Sabinovska 10

YEME potraviny, Tomasikova 40A

Vitaland, M.Sch. Trnavskéhogq

Namaste Bharat, Haanova 12/A

Lakareit Aeskulap, Romanova 22-38
AjurShop s.r.o., Haanova 1o

Ajurvédsky zurnal vydava
Everest Ayurveda, s.r.o., so sidlom
Bystra 761/10, Praha 9, 193 oo,
IC: 27240576.

Periodicita: 2x ro¢ne,

miesto vydania: Praha.

Ev.e: MK CRE 23875

www.everest-ayurveda.sk

€ everestayurveda.sk
@ everestayurveda



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

