Mi az az

AJURVEDA

Ismerd meg a tobb ezer éves indiai
életfilozéfiat, ami a megelozésre koncentrdlva
segit megteremteni a test- és Iélek egyensulydt,
egy egészséges életért.

SEBOK-VAKULYA GIZELLA




Udvozollek!
ORULOK, HOGY VELEM TARTASZ!

A program teljesitéséhez nincs szlikséged ennyire részletes ismeretekre az
djurvéddrdl, de érdekességképpen jo, ha dtfutod a jegyzetet.

[gy bepillantdst nyerhetsz abba, hogy mi alapjdn épil fel a 21+5 napunk,
milyen étrend és napi rutin ajdnldsokat miért épitettem be, melyik miben
segit Téged.

Ha érdekel részletesebben, keress nyugodtan!

TAVASZI UJRATOLTES 2022




BEVEZETO
GONDOLATOK

Az ayurveda (vagy djurvéda) holisztikus rendszer,
hiszen az embert az 4t kdrbevevd természettel
egyltt ,értelmezi” és vizsgdlja. Egyfajta szemlélet-
vagy gondolkoddsmad, életvitel. Kézponti eleme az
a gondolatkoér, hogy az elme (a tudatunk) és a
testiink nemcsak egymdst befolydsoljdk, hanem
megbonthatatlan egységet képeznek. Ha az egyik
,hibdsan” makodik, a mdsikban is jelentkezik
annak hatdsa. Végtelenil ,,egyszertd” modellt
haszndl a vildg dolgainak leirdsdra: ez az 6t elem
tana.

Tobb, mint 6tezer éves indiai gyokerekkel
rendelkezik, innen a mdbdl szemlélve valami
nagyon egzotikusnak tuné dolog, mélyebbre dsva,
torténelmét megismerve azonban hamar kiderdl,
hogy a mai modern orvoslds gyodkerei is innen
eredeztethetdek.
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KI ES MILYEN VAGY
VALOJABAN?

Az djurvéda szerint van négy végtelenll egyszerl szempont,
amit meg kell vizsgdlnunk: hitaaya és ahitayu, sukhayu és
dukhayu. Azaz mi az, ami jot tesz nekiink és mi az, ami nem;
mitol lesziink boldogok és mi okoz szomorusdgot.

Mint a kdzlekedésben: ha ismered a KRESZ szabdlyait,
biztonsdggal tudod haszndlni az utakat.

Az djurvéda ezen négy, egyszerd szempont segitségéve
igazgat téged az élet Utvesztdjében. Es hogy hogyan? It
képbe az 6t elem tana, amit a bevezetében mdr olvasha

Testlinket 5 elem épiti fel: éter, levego, tlz, viz és fold.

Az 5 elem f6 tulajdonsdgai a kovetkezok:

FOLD: nehéz, témor, slrl, vaskos, hideg, durva, statikus
kemény, stabil

VIZ: dramlé, hideg, nedves, Idgy, sima, nehéz

TUZ: forrd, éles, tiszta, szdraz, fényes, kdnny, finom, mc
athatd

LEVEGO: vdltozékony, hideg, szdraz, kénnyd, tiszta, dur
éles, kemény, szubtilis

ETER: tiszta, kénnyd, szdraz, hideg. vdltozékony, éles,
szubtilis
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A HAROM DOSA
TANA

Elettanilag ez az 6t elem bio-dinamikus
er6hatdsként  mukodik, amelyeket az
djurvéda vata, pitta és kapha néven nevez.
Ezt a hdrom fogalmat/elemet hivhatjuk még
dhatunak, rendez6 eronek, testtipusnak,
ddsdnak, prakritinek vagy harmonikus
dllapotnak is.

De mi ezeknek a jelentésége? Minden ember
(és dllat) az 6t elemet magdban hordozva
szuletik, azonban ezek ardnya és 6sszetétele
mindenkiben egy kicsit mds, ugy, ahogy
életmdodunk is mds és mds.

Ez a hdrom rendez6 er6, ddosa az aldbbi mdédon dll 6ssze az 6t elembdl:

KAPHA PITTA VATA

Fold + Viz T(z Levegd + Eter
Lubrikal, strukturat ad Metabolizmusért felelGs|Mozgat, valtoztat
Lakdhelye: felsé gyomor, mellkas(Lakdhelye: vékonybél |Lakdhelye: vastaghél

Az ajurvéda alapvetden mindségi tudomdny (nem Ugy, mint a nyugati
mennyiségekben mMéro, gondolkodé tudomadny). Az ételeknek,
életkorilményeknek, évszakoknak, még a betegségeknek is a minésége az, ami
foglalkoztatja. Azt tartja, hogy a homeosztdzist az dllitja vissza, hogy az
ellentétek kiegyenlitik egymdst.

Dolgozik mennyiségileg is, pl. tul sok (felszaporodd) vdta tinetet a kapha
min6ség megemelésével gydgyitja.

Emellett dolgozik mindségileg is, harmonizdl: nem mindig csokkent, vagy novel
egy mindséget, hanem magdn a minéségen bellli megtisztitott megnyilvdnuldsi
formdt igyekszik kihozni, megldattatni.

Fé gondolat persze az, hogy a hasonlé a hasonlét néveli, gerjeszti. Es az
ellentétek egyensulyozzdk egymdst.



DOSAK ,
MEGNYILVANULASA

Ha megértjik az egyes ddsdk mindségében Iétrejovd ellentétek és hasonldsdgok
rendszerét, akkor igazdbdl a felhalmozddd tlinetek megdllapitdsa utdn kénnyedén
felismerhetjuk, hogy melyik hajtéerére jellemzéek, és megtaldlhatjuk, hogy melyik
ellentétes hatdssal lehet minimalizdini, helyre billenteni.

Nézzik meg a désdk mindségeit:

KAPHA PITTA VATA
MindségeiHarmonizalja|MindségeiHarmonizaljaMindségei |Harmonizilja
nehéz kiinny( forré hideg szaraz olajos

lass gyors kinny |nehéz kénny( nehéz

hideg meleg athatd  |felszini hideg meleg

olajos szaraz mobilis  |nyugvd riicskos sima

s(ird tiszta aramlo  |sdrd finom durva

lagy Eles olajos szaraz valtozékony|nyugvo
statikus  |mobilis géles lagy tiszta felhds

Pl. ha dllandd gyomorégéssel és sok-sok pattandssal kiizdo, kissé ingerlékeny fonokodet
nézed, aki konnyedén kipirul, akkor meg tudod rdla dllapitani, hogy pitta mindségu
tinetekkel rendelkezik (forrd, gyulladt, olajos, mozgd, éles, intenziv).

Szdmdra fontos lenne, hogy a pitta ellentétével hitse le magdt (pl. hdsitoé ételek, mint a
koriander, menta, leveles saldtdk, uborka stb). Vissza kellene fogni heves vérmérsékletét
és versengését, inkdbb a jdtékossdgra torekedni, és sokat nevetni, valamint orvosolni
kellene a tirelmetlenségét és a tokéletességre torekvését is.

Hogy ettél meggydgyul-e? Amennyiben ez egy kibillenése volt (vikrutinak hivja az
djurvéda), akkor valdszinlleg a fenti ,ellentételezés” mddszerrel sikerll jelentds javuldst
elérni. Amennyiben azonban mindezek életfeladataként, sziletésekor magdval hozott
minoségek (prakriti), akkor nem csupdn a tinetek tompitdsa a feladat, hanem az, hogy a
szdmdra onazonos életmindséget képviseld dllanddéan lobogd belsé tlizet hogyan
lehetne harmonizdlni, élete részévé tenni, abbdl a legjobban kihozni: pl. a
versenyszellemét, a mdsokat elsoprd lendlletét mdsok megsegitésére szdnt
lelkesedésként, melegité tdmogatéd mindséggé alakitani, a harag tizében felismerni a
valds, 6nazonos kidlldsi lehetéségeket; a gyomorégésben a harsdny metabolikus tizet,
melyet sportba, mozgdsba lehet 6nteni, a pattandsok helyére vonzd, belsé szépséget
tlkrozo arcpirt vardzsolni.



MILYEN AZ EN
TESTTIPUSOM?

Nincs jé vagy rossz ddsa, mindegyiken belll

Ajurvéda
lehetOséged van teljes és harmdnikus életre. Az 6t elom és a harom dosa
Elképzelhetd, hogy egy-egy désa domindsabban vata Eter Levegs

o /- o @ :'“‘.‘
van jelen benned, de valéjban mind az 5 elem © Y a 9)) " ﬁj
ugyanugy alkoté részedet képezi, ami dllandd =~ b
egyensulyozdsra és harmonizdldsra szorul. iy Tiz viz
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A vata testtipus jellemzoi

Azok az egyedek, akiknél az éter és a levegd domindl sziletésikkor, vata
testalkatiak, a vata désa domindl (ez a prakritijik). Altaldnossdgban elmondhatd,
hogy a vata személyek vékony testalkatuak, beszédesek és gyakran faradhatatlanok,
nylzsgok. Sovdnyak, szdraz a bérok, toredezett a kérmuk, vékony szdlu a hajuk, kicsi
és mélyen Ul6 szemik van. Jdrds kozben izileteik kattognak. Kedvelik a meleg
id6jdrdst, a hideg, szeles napokat rosszul viselik. Hizdsra nem hajlamosak, vékonyak
maradnak.

A pitta testtipus jellemzoi

A pitta személyek tobb tlz elemmel szlletnek, mindez jél tikrozodik jellemzéiken.
Altaldban aktivak, maximalistdk, dinamikusak és intelligensek, de mindezek mellett
indulatosak és lobbanékonyak is. Vezetdi hajlamaik vannak, kozepes testfelépitéslek,
hegyes orruk és éles tekintetlk van, borszinik picit rézsaszines. A pitta tipusra
jellemz6 egyensulytalansdgnak kdszohetéen hajhulldsra  és  korai  6szllésre
hajlamosak. Borik meleg tapintdsu, rézsds, egészséges ajkakkal, kérmuik enyhén
domboru és rézsaszin.



TESTTIPUSOK 2.

A kapha testtipus jellemzéi

A kapha tulajdonsdg a viz és a fold elemek tulsulydt jelenti. Akik ezzel a prakritivel
szlletnek, dltaldban nyugodtak, jokedélylek, zomokek (vagy tulsulyosak). Ha
feladatot kapnak, rendszerint nem végzik el idére. Az djurvéda szerint a kapha a
legeleny6sebb prakriti, mert a kapha tipusi emberek azok, akiket a legkevésbé lehet
kihozni a sodrukbdl, 6k a legboldogabbak.

Erds szdld, sotét hajuk van, nagy szemeik hatdrozott szemfehérjével rendelkeznek,
fogaik feltlinéen fehérek. Borok tapintdsra vastag, nedves, egy kicsit hlivos érintésu.
Hajlamosak a gyUjtogetésre, de ezek mellett szivesen osztozkodnak is, ami gyakran a
tdrsadalom szolgdlatdba dllitja oket.

Ezek alapjdn madr Te is korilbelll el tudod doénteni, hogy melyik testtipusba tartozol.
Ha érdekel részletesebben, érdemes felkeresned egy erre specializdlédott szakembert,
aki borod tapintdsa, tekinteted, pulzusod, stb. alapjdn pontosan meg tudja dllapitani a
ddsddat.




MIERT FONTOS
MINDEZ?

Sziletéskori prakritink, természetes dllapotunk meghatdrozza,
milyenek vagyunk. Ha ennek megfeleléen étkeziink és éljiink
mindennapjainkat, akkor néveljuk annak az esélyét, hogy
hosszu tdvon fittek, egészségesek és boldogok maradjunk.

Az djurvéda szerint a jél-létnek két megkozelitése van.

A megel6zés az egészséges ember feladata, ami mentén az
egészséges és boldog élet fenntarhaté. A gydgyitd szemlélet a
mdr megbetegedett egyéneknek nyujt segitséget. Ezt a
szemléletmddot alapul véve az djurvédikus praktikdk és
tandcsok kulonb6zoek egy egészséges és egy beteg ember
szdmadra.

Aki egészséges, 3 alapelvet kovetve orizheti meg dllapotat:
étkezés, életstilus és tdpldlékkiegészitok.

Mindenki szdmdra ajdnlott, hogy természetes dllapotdnak
(prakriti) megfeleléen étkezzen. Akdr vata, pitta vagy kapha
személyiség, vagy ezek kombindcidja vagy, létezik szadmodra
egy napi rutin, ami tdmogatja jol-létedet és alkalmazkodik az
évszakok vdltakozdsaihoz is. Néhdny, testtipusunkak
megfelelden kivdlasztott (n6vényi) tapldlékkiegészito

haszndlata segit fiatalon tartani a szervezetet és megorizni
vitalitdsdt, hozzdjdrul a hosszu és egészséges élethez (ilyenek -
pl. a triphala, ashwagandha stb).
Ha a betegség mdr kialakult, eltéro étkezési, életvezetési

tandcsok szlkségesek, mds gyogynovényekre és
készitmeényekre lehet sziikség, hogy a test egyensulytalansdgat =
megszintessiik. Az djurvéda szerint a jé egészég titka az, ha a
betegség kivalté okdt megsziintetve visszadlltjuk a testiink (a
ddsdink) egyensulydt.



RASA, AZ | ZEK
AJURVEDIKUS
MUVESZETE ES,
PSZICHOLOGIAJA

Az ajurvéddban az ételek nagyon fontos szerepet jatszanak, az ételek mindsége is
meghatdrozdé, de az izek és azok nem pusztdn nyelvink izlelébimbdira, hanem
lelkiinkre is haté mindségeivel valé jatékot tartjdk igazdn fontosnak. Ennek az alapjait
mi is megtanulhatjuk, kilondsen azért, mert a magyar nyelv is sokszor izekkel utal
bizonyos lelki tartalmak milyenségére, és ezek az utaldsok nagyrészt megegyeznek az
ajurvédikus tuddssal is.

A HAT AJURVEDIKUS iZ:
AZ EDES, A SAVANYU, A SOS, A KESERU ES A CSIPOS ES A FANYAR.

Ezek az izek nemcsak az emésztést és felszivodast segitik, hanem 6romet adnak és a
testilink ajurvédikus szdveteit is taplaljak. A hat iznek sajatos funkcidja van tehat az
altalanos egyensulyozasban. Nemcsak finomak, de gydgyitanak, és ha jél hasznaljuk
6ket akkor is jol lakunk veliik, ha nem esziink sokat, mert gyakran az éhségiink nem
egyszeriien csak kalériaéhség! Azok vagyunk, amit megesziink - tartja a régi
mondas. Nem lehetne ez igazabb az izekre! Az ételek is Rasajuk alapjan kategorizalva
vannak, de ez nemcsak az iz, hanem a minéségre utal.

RASA-mindség (iz)) Harmonizalja Kibillenti
EDES vita és pitta kapha
SAVANYU vita pitta és kapha
s0s vata pitta és kapha
KESERU pitta és kapha |véta

csipos kapha pitta és véta
FANYAR pitta és kapha |vata




AZ IZEK HATASAI:
EDES, SAVANYU,
SOS

_ ) H_ATASA )
IZ MINGSEG ELEM ((POZITIV/INEGATIV) ETELEI
Edes gyiimélcsik:
. barackok, mangé,
taplald, szovetet épitd,| _. . . [szeretet, kbnyorilet, banén.dﬁabonaﬁc: .
. e . Fild és | .. . buza, rizs, arpa. Tej:
dusito, salyt ad, foldiesség, egészség, A .
Viz: N . ghi, vaj, tejszin. Edes
nedvességtartalmat torddeés séldséaek:
EDES javitja, taplaljaa bért, | . oldsegex:
. e nehéz, édesburgonya,
és a hajat, lagyitja a - o e
- nedves, sttdték, yam, répa,
hangot, taplalja a . . .
. hisitd . . cekla. Edesitdk:
nyalkahartyakat ragaszkodas, lustasag, juharszirup
kapzsisag, vagyakozas nadcukor. Flszerek:
fahéj kardamom.
* Savanyu gylimolcsok:
szovetet tisztito, .y < |éberség, jozansag, . yu gy o
. L Fild és |~ . citrom, grapefruit,
szomjoltd, emésztést figyelmesség . .
L Tiz: lime. Erjesztett
] serkentd, dsvanyi stelek: uborkak
SAVANY Ulanyagok felszivodasat . P '
o forrg, savanyu kaposzta,
segitd, érzékszervek kS (i .. S57. S .
miikddésére jél hatd, yd, itélkezés, hibaztatas, S20ja Sz0sZ. ~avanyu
. . nedves | .. tej: joghurt, savd,
étvagygerjeszté kritika, rossz teifél
kivetkeztetések Jrol.
a tobbi izt felerdsiti, +
szoveteket lubrikalja, |Tdzés |bizalom, Gsztonzd erd,
segit az dsvanyi Viz: energikussag, Sds tengeri névények:
SOS anyagok lelkesedés hinar, nori. Tengeri
egyensulyanak forrg, s6, himalajai so.
fenntartdsaban, nehéz, Flszerek: zellermag.
salakanyagok nedves
tavozasat segiti vagy, vonzalom, harag




AZ IZEK HATASAI:
KESERU, CSIPOS,
FANYAR

::risz tass Kesernyés salatdk,
Levead || dg.‘ 16 z6ldségek: spendt,
étvagygerjeszt, és Etir- ; m on éasra va ,G pitypang, kel, kelbimbd,
) méregtelenitd, ' r:epesst E, magany bazsalikom, petrezselyem,
KESERU |szovettisztitd, maj kénny( clvezete raddichio. Keserd fiiszerek:
gyogyitd, gyulladasokat hiivis ’ gorogszéna, kurkuma,
csokkent, kival, beldl 5zérazﬂ rémai komény,

. koménymag,
elszigeteltség, korian:ermgag
szepardcio ’

+

kihivasok,
emeésztést javito, Tiz és :’uegrgéretések
nyakokat kilék, Levegd: Erf,s 58, Csipds ételek, flszerek:

CSIPHS melegitd, izzaszto, detox, motivacio hagyma, fokhagyma,

emeésztést stimulald, forrd, gyombeér, chili, bors,
keringést javito, aktiv szaraz, cayenne bors
metabolizmust segiti konny( diih, indulatok,

féltékenység,

gyllolet

Hiivelyesek:

+ ;

lelki stabilitas,  |P2C0k lencsek.
nedvesség Ees nrlajnssé{g  |Levegs 5p|r|t‘udallté5, Gyiimélesék:
apaszto, szarito, felszive, |, 3 aszkétizmus
magaba szivo hatasu & Fold:

, ) \ oar vordsafonya, grandtalma,
MNYARgsi“e'";‘.zi{e“f"f‘ hiives, di6. Zéldségek: spérga,

fek E:.Ix, ISZUL SED-€5 g rdraz, orulé paszternak, brokkoli.
e gvg?crrgylto, nehéz evonuas, Gabondk: rozs, quinoa.
vértisztito félelmek, Kévé. Tea. Aloe gél és Ié

hlzcnyftarlanség, Fiiszerek: gorogszéna,

5Z0rongas

safrany, rémai kdmény,
kurkuma.




AJURVEDA RUTINOK

Az ajurvéda alapjat képezik a kulonféle ciklusokhoz
kothetd ritusok. Az a mély meggyozédés és
természetkozeliség ldtszik ki ebbdl, ami az ajurvéda
alapja, hogy a természet részeként él6 egyénként
dllandé vdltozdsban vagyunk mi is, ennek megfeleléen
vdltoztatnunk is kell a szokdsainkon annak megfelelden,
hogy milyen napszak vagy évszak van, milyen
életkorban  vagyunk, illetve havi  ciklusunkban
(holdciklusban) épp hol tartunk.

DINACHARYA
a nap 24 é6ras cirkadian ritmusaval kapcsolatos ritusok tudomanya (errdl olvashatsz lent
bévebben)

CHANDRACHARYA
a holdciklussal kapcsolatos ritusok mdvészete

RITUCHARYA
pedig az évkor, az évszakok valtozasaval kapcsolatos életmddvezetési stilusok
valtozatossaga.



DINAGHARYA. A
HETKOZNAPOK
RITUSAI

Az ajurvéddban a napi rutin betartdsat rendkivil fontosnak gondoljdk!

Es tény: a reggel tudatos inditdsa az egész napunkat jétékonyan befolydsolja,
nyugodtabb, tisztdbb, dttekinthetobbé tehetjik vele, és mindez nagyon fontos egy
olyan vildgban, amire a leginkdbb a szétszdrtsdg, a kapkodds, Gzottség jellemzd. A
napi rutinok fokozatos bevezetése, majd megtartdsa, betartdsa holisztikusan az
egész testre, |élekre hat.

Ebredj mindig ugyanakkor: Az ébredés egy komplex testi, sét hormondlis folyamat,
amit ha nem tartunk nagyjdbdl rendszeresen, akkor konkrétan a testink, a
hormonrendszerliink bdnja azt. Kezdd a napodat a kirdlynék egyik legfontosab
minoségével: nyugodt megfontoltsdggal. Ne pattanj ki az dgybdl, nyujtézkodj fél-eg
percet legaldbb. Kelés utdn kapard le a nyelvedrdl az éjjel felhalmozddott lepedéke

ezt azel6tt tedd meg, mielétt inndl, mert akkor a nyelv éjjeli méregtelenitése sord
felgytlemlett un. ,ama”, vagyis toxinok visszanyeldédnek a rendszerbe. Oblits szdjat, —
moss fogat. Rdgj olajat, és gargalizdlj olajjal, majd utdna igydl a pohdr meleg vizet, s -

hideg vizzel mosd le az arcod, tisztitsd a szemed.



REGGELI RUTIN. AZ
AJURVEDA SZERINT

Nyelvkapards: haszndlj erre alkalmas fémeszkdzt (bio boltokban kaphatd, de
fogkefék hdtuljdn is taldlhaté, csak az nem olyan hatékony. Ovatosan a
fémkapardval, nehogy megsértsd az érzékeny nyelvbimbdkat). A nyelvkapards az
emésztorendszert is stimuldlja.

Olajragas: Egy evOkanalnyi szobahomeérsékletl szezam, vagy kokusz olajat
(esetleg egy csepp borsmenta illoolajjal frissitve) a szajban kb. 5 percig
forgassunk, ragjunk, de semmiképp ne nyeljuk le. Jot tesz a fogaknak, fehériti is

azokat, er@siti az inyt, az allkapcsot, a ragoizmokat, javitja az izlelést és (0j adag
olajjal) gargalizalva taplalja a hangszalakat, a hangot.

Fogmosas: A hagyomanyos ajurvédikus fogkrémek kesernyések és fanyarok,
emellett nyugtat6é hatasuak, pl. ilyen a neem, vagy az édesgyoker.

Pohar meleg viz: megtisztit és felébreszti az emésztérendszert, hidratalja a széveteket
és beinditja a belek mozgasat.

Hideg vizes arcmosds és szemoblités: megnyugtatja, és frissiti az arcot, a
nyirokkeringést stimuldlja a hideg, vagy a vdltott hideg-meleg vizes reggeli
arcmosds. Mentdlisan is erés hatdsu, frissit.

Urités: Az ajurvéda szerint naponta (legaldbb) egy bélmozgdsnak kell tdrténnie, és
mindenképpen jé, ha naponta egyszer Uritéssel is jar ez. Ha nincs naponta székleted,
a dologgal foglalkozni kell! Sok folyadék, fokozott rostbevitel a Iényeg. Nyagyban
segit, ha este lefekvés el6tt Triphala port, vagy tablettdt veszel magadhoz.



REGGELI RUTIN 2.

Abhyanga: Ez egy nagyon mélyre haté, 6nmagunkat tdpldld, megerdsito, és

lelki gesztus szinten is mukodoé napi ritus (kellene, hogy legyen). Meleg olajjal
végezzlik, ami a boron keresztll, mélyen a szovetekbe, akdr az idegekig, sot a
csontokig hatolva lubrikdl, ken, rugalmasit, év, és maga a masszdzsmozdulatok pedig
pezsditik a nyirok-, és vérkeringést.

Flrdés, zuhany: A viz tisztit, informdcids 06sszekotd elem, a tudatnak ezdltal
frissességet és energidt ad. Ha megcsindltad a reggeli abhyangdt, akkor az olajos
bort, meleg vizzel ledbliteni elegendd, nem kell tobb ahhoz, hogy a felesleges olajat
eltdvolitsuk.

On-fejlesztd gyakorlat: legyen legaldbb néhdny perced reggelente arra, hogy valami
lelket is tapldldé dolgot magadhoz végy. Lehet ez pdr perces meditdcid, Iégzésfigyelés
vagy prdnajdma, néhdny jégagyakorlat, pdr sor, vagy kulcsszé a naplddba, egy rovir
ima: bdarmi olyan, amitél kicsit lelkileg is feltéltédsz a napod elején.




NAPKOZBEN ES
ESTE

Napkézben: Etkezz rendszeres idékben !

az 0ssze-vissza id6ben valo étkezes, illetve az itt-ott bekapott falatok csokkentik az
emésztés tuzet.

amikor csak lehet, oldd meg, hogy a napi legnagyobb étkezés az ebéd legyen. llyenkor
langol leghatékonyabban az emésztési tliz (az agni), ilyenkor képes a test a kevésbdl is
sokat kibanyaszni és a legkevesebb salak hatramaradassal égetni.

ha lehet frissen készitett, meleg-fott ételeket egyél a szezonalis ajanlasoknak és
személyes alkatodnak megfelelGen.

amikor eszel csak arra figyelj, még tarsasagban is: rdgd meg jol a falatot (legaldbb 30x),
ne beszélj teli szajjal, legyen a kornyezetedben nyugalom (még ha tarsasag van is), és
kerlld a multi- taskingot evésnél kilondsen.

Este: cél az ellazulds.

Vegyél be Triphalat (2 tabletta) meleg vizzel, elalvés el6tt 1 6raval: A Triphala a
legismertebb, hagyomanyos ajurvédikus, harom gyimolcsbél allé formula, kiléndsen
nagyra éertékelik gyengéden méregtelenitd és tisztitd hatasa miatt, de emellett beleket
apolo, er6sit6é hatasa is van. Nem lehet raszokni, de altalaban 3 honapos kurat
javasolnak, évente egyszer-kétszer (legalabb). Segit az egészsége kivalasztasban, sét
uritésben is, a béltraktus széveteit megujitja.

Rendszeres id6ben fekidj le: Segit abban, hogy a test megtanulja, mikor kezdje el a
bels6, hormonalisan is 6sszetett folyamatot, amit elcsendesedésnek, elalmosodasnak,
elalvasnak majd pihentetd alvasnak hivunk. Ossze-vissza id6ben vald lefekvés szétrazza
ezt a finom folyamatot, elalvasi problémakat, felszines pihenést, sét almatlansagot is
okoz.

Ha gond van az elalvassal: Probald ki a kovetkez6t: nem tul forré kadban flurd6zés utan
nyugalomban fogyassz el egy csésze langyos tejet, vagy magtejet, melyet kardamommal
vagy szegfliszeggel izesitesz (pihenésiuinkre hato, illetve a tej eredendd nyakossagat
ellensulyoz6 gyoégyflszerek ezek). Macskagyokér, kamillatea, vagy ajurvédikus
ashwagandha és édeskdmény (tejjel) is segitenek az idegrendszeri lekapcsolasban



HA TOBBET SZERETNEL MEGTUDNI:

VIZSGALD MEG A
TAVASZT AZ AJURVEDA
SZEMUVEGEN KERESZTUL

A program teljesitéséhez nincs sziikséged mélyrehaté djurvédikus
ismeretekhez, elegendd, ha koveted az dltalam 6sszerakott
menetrendet.

Ha azonban szivesen megtudndl tébbet arrdl, hogy hogyan hat az
egyes testtipusokra a tavasz, milyen mindségekkel rendelkezik,
akkor olvass utdna a Tavasz az djurvéda szemével c. flzetben.

"Az élet célja nem az, hogy megtalald 6nmagad,
anem az, hogy létrehozd 6nmagad!"
George Bernard Shaw
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