Ajurvédikus

TAVAS/

Az djurvéda tudomdnya szerint minden évszak
hatdssal van rdnk (fizikai és leli szinteken is),
amelyeket a megfeleld étrend és aktivitdsok

megvdlasztdsdval a javunkra tudunk forditani.

SEBOK-VAKULYA GIZELLA




Udvozollek!
ORULOK, HOGY VELEM TARTASZ!

A program teljesitéséhez nincs sziilkséged 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




TAVASZ AL
AJURVEDA SZERINT

A napfény fokozatosan visszatér a
mindennapokba. Azonban a felsé léguti
betegségek, az dllandé orrfolyds és nehezebb
|égzés szintén kisérodje lehet ezeknek a kora
tavaszi napoknak. Miutdn egész télen a hideggel
klizdottlnk, a hirtelen bekdszontd enyhébb (és
csaldka) idojdrds felkésziletlenil ér bennlinket.

A mdrciusi iddjdrds kiszdmithatatlan. *
El6fordulhat, hogy szél, eso, hé vagy napsutés

van - bdrmi megtorténhet. A fagy azonban mdar

nem tartds, elegendd meleg és napsités van,

hogy elinduljon a hdolvadds (ha volt hé), hogy
kiengedjen a fagyos fold, és ezzel pdrhuzamosan \/
testukben is hasonlé folyamatok induljanak be: } o
mellkasunk és orrmellékliregeink szércsogni és 2%
vdladékozni kezdenek, minden nedvesnek tlnik:
bennilnk és a természetben is.

A fold nedvessége magdval hozza a
termékenység lehetdségét is, elindul az Uj élet
fejlédése. A bériink tapintdsa hlvés lehet, sokszorgi
minden dtmenet nélkil megjelenik a végtagok,
iziiletek vizesedése, néhdny nap kellemetlen®ss:
tiinetet hagyva maga utdn. Ahogy a téli dimot; s
alvd dllatok lassan ébredeznek, nekunk is valami
hasonléra  volna  szukséglnk: az  egyre
hosszabbodd nappalok csdbitanak, hogy a
szabadban toltsik az id6t, Ujra aktivabbak
legyink fizikailag, és megszabaduljunk mindattdl,
amit télen felhalmoztunk.




TAVASZ ES
AJURVEDA

A madrciusi vizesség érzelmi kovetkezményekkel is jar. Pszicholdgiailag a mdrcius a
siralom, a szomorusdg, a bdnat és a mélyen gyokerezo érzelmek
felszabaduldsdnak héonapja. A Iégzdgyakorlatok (pranayama), mint példdul a
bhastrika és a kapalabhati, ki tudjak mosni a nehézséget a mellkasbdl. Amint a
tested cseppfolydsitja az egész télen befagyasztott dllapotot, mdrciusban felszinre
kertlhetnek a havos vizrél sz4élo dlmok, érdemes odafigyelni rdjuk.

Ugy vagyunk megalkotva, hogy a természettel 6sszhangban muikodve a télbdl
tavaszba dtmenet a felhalmozott feleslegektdl valé megszabadulds ideje. Amint a
téli ,zsirréteg” olvadni kezd, gazdagitja a vériinket, aminek onnan eltdvolitdsa a
keringési rendszerlnk feladata.

Ez az élettani folyamat kiszolgdltatottd tesz benninket a Kapha-tipusu tinetekkel
szemben, beleértve a légzési nehézséget, arclireggyulladdst. Ahogy 0sszel gyakori
a megfdzds, ndtha a bedllt hideg miatt, tavasszal a bekdszontott melegebb idd
okoz hasonld tlineteket.

Ennek oka, hogy a testinkben levd vizfelesleg nyomdst gyakorol a tudodre,
eltorlaszolja a lIégutakat, €s akdr tidogyulladdshoz is vezethet. Az 6szi és a tavaszi
megfdzds tlnetei teljesen egyformdk, azonban okai és orvosldsa mdr mds képet
mutat. Mindkét esetben ugyanaz a virus tdmadja meg az orrmelléklregeket.
Azonban tavasszal kedvezétlenebb a  lefolydsa, nehezebben viseljik,
megduzzadnak a nyirokcsomok, sokkal dusabb és vastagabb a vdladékozds,
nehezebb Urdl ki Iégutainkbdl. A megelozés érdekében tél végén mdr kerulni kell az
olajos, gazdag és édes ételeket.

A keseru leveles zoldségek, mint pl. a cikdria, vagy a vizelethajté tulajdonsdguak
mint pl. a zeller, a csipos fUszerek, a cayenne bors, vagy az enyhe hashajték, mint
az aloe vera segitenek a vdladék letapaddsdnak olddsdban, csdokkenthetik a vér
zsirtartalmdt, és segithetnek a felesleges vizvisszatartds megszintetésében.

A tavaszi enyhuléssel a télen elraktdrozott zsirok, amelyek szigetelték a testiket a
hidegtol, kitrtlnek. llyenkor elofordul, hogy a vér megvdltozott zsirosszetétele
megterheli a keringést, a mellkasban szorité-nyomo érzés jelentkezhet. A retek, a
pdcolt fokhagyma és mds, keserl jellegu ételek fogyasztdsa segitheti ezt a
zsirbontdsi folyamatot.



TAVASZ ES A DOSAK

Milyen a tavasz a kapha tipustuak szdmdra?

A kapha tipusok a legérzékenyebbek a
mdrciusi vdltozdsokra, mivel mdr hajlamosak
a felesleges nydlkdra és ezek
felhalmozdddsdra. A tél folyamdn a zsirok
felhalmozdéddsa és a pangd keringés
megszildrditja a Kaphdt a testben. A névekvo
homérséklet "felolvasztja" ezt a felesleges
Kapha-t, aminek kovetkeztében az drviz
kapui kinyilnak. Etvdgytalansdg, dltaldnos
rossz kozérzet boritja fel a kapha tipusuak

vizre,

egyensulydt ebben az idészakban. Melegito,
vizelethajté hatdsu flszerek fogyasztdsa, és
aktiv testmozgds a megoldds. A koénnyd,
keserU ételek és gyégynovények hasznosak a
felesleges nedvesség kiszdritdsdban.

TUZ

Tavasz a pittdk szdmdra

A mdj mdrciusban is folytatja a tulérat,

mivel a  felesleges  téli  zsir
metabolizdlédik. A Pitta tipusok
észrevehetik, hogy a mdj aktiv

mukodése miatt dllandéan melegnek
érzik a nyakukat. Ez az évszak, amikor
kerllnitk kell a sult ételeket és az
alkoholt, hogy a mdjukat minél jobban
tdmogassdk. A savanyu és keserl
gydégynovények és ételek
hozzdjdrulnak a mdj munkdjdhoz.



TAVASZ ES A VATA

Vata mdrciusban

A vatatipusok  Gdvozlik a  mdrciusi
melegséget és nedvességet. A rendhagyd
id6jdrds jelenti a legnagyobb kihivdst
szdmukra. Oltdzzenek rétegesen, mert
konnyen meghulnek, de toltsenek minél tobb
idét a napfényen!




TAVASZI NAPIREND
AJANLAS

A kora tavasz az Ujbdli energiaelldtds (a prdna - életeré - épitése) ideje. A napi
|égzési gyakorlatok (pranayama), példdul a kapalabhati, a bhastrika és az anulom
vilom tisztdn tartjdk a fejet és a tidot. Ahogy a nap hamarabb kel, Ugy nekink is
hamarabb kell kibdjnunk az dgybdl, lehetéleg napfelkelte elott. A testgyakorlds
ilyenkor aktivabbd és izzasztébbd vdlhat, hiszen meg kell szabadulni a téli
zsirrétegtdl. Erdemes felkelés utdn neti edénnyel kidbliteni a légutakat.

Ez az idészak nedvességben gazdag, igy torekedni kell a kapha csokkentésére: a test
szdrazon torténd dAtdorzsolése, majd megfeleld6 masszdzsolajas kenegetése

nagyszeru kényeztetés zuhanyozds elétt.

El kell kertlni a napkdzbeni szunydkdldst, mert ez tovdbb erdsiti a kapha hatdst.




ETREND MARCIUSRA

Vdlasszunk kénnyebb ételeket dltaldban az egész tavasz folyamdn, haszndljuk a
csip0s, keseru és 6sszehuzo izeket.

Erdemes prdna (életerd) épitd ételeket fogyasztani: sok zdldet, csirdkat, algdt. A
Prana szd szerint a kinetikus energiddat jelenti. Azok az ételek, amelyek névelik a
prdndt, tartalmaznak mindent és mindent zoéldet, de kilénésen a zsenge fiatal
zoldeket és a klorofillban gazdag ételeket, mint a spirulina. Jé 6tlet lehet a friss
medvehagyma, a frissen kinévo tyukhdr vagy pitypang levél felhaszndldsa
saldtdkban.

Itt az id6 a zoOld dzsuzokra, hiszen ezekkel rengeteg zold levelest tudunk
elfogyasztani, amelyek a zsir anyagcseréhez is hozzdjdrulnak. Prébdld ki a rukkoldt,
saldtdt, spendtot, endividt és a kilonb6zo csirdkat is a turmixodban, gazdagitsd
spirulindval. Saldtdba keverve mehet a koriander z6ld, mindhdrom ddsdnak kit(ina!

Haszndlj fekete borsot, fahéjat és gyombért a reggeli teddhoz, haszndld a f6zéshez
— ebben az évszakban ezek elengedhetetlenek! Az olyan csipés fuszerek, mint a
chili és a cayenne, tisztitjdk a légutakat, és a felesleges Kaphdt kitritik a testbol. A
kukorica alapu ételek (kdsa, tortilla stb) is j6 vdlasztds lehet, mexikdi fuszerezéssel.
A pitta tipusuak tovdbbra is figyeljenek oda, hogy ne vigyék tulzdsba a csipos ételek
fogyasztdsat!

Az olyan kdposztafélék, mint a brokkoli, a karfiol, a kdposzta és a kelbimbd, szintén
a Kapha egyensulydt szolgdljdk. A vata tipusoknak ezeket meg kell fozniik, és
rengeteg olajat és fuszert kell hozzdadniuk. A keserl articséka sziv a bogdncs
csalddjdba tartozik, amelynek tagjai mdjvédoé hatdsuak. Az articséka sziveknek
hashajté hatdsa van, ami hasznos lehet a tavaszi méregtelenitésben. Viszonylag
nehezen emészthetoek, ezért a vdta tipusuak pl. mindenképpen fekete borssal
flszerezzék. Az enyhén csipds tavaszi retek kivdléd a saldtdba, nem hidba van
ilyenkor a szezonja, a természet tudja, hogy mire van sziikséglink! Amint a meleg id6
bekoltozik, a test természetesen készen dll arra, hogy megujuljon.

A petrezselyem kivételes vizhajté. Mds vizhajtoktdl eltéréen lehetévé teszi a viz
kivalasztdsdt az elektrolitok elvesztése nélkil, ezt az eljdrdst akvarézisnek nevezik.
Meleg és szdraz tulajdonsdgai hasznosak a tavaszi felesleges Kapha elvezetésében.
Az olyan izzaddsgdtldk, mint a kapor, a felesleges nedvességet eresztik ki a testbal,
mig a tdrkony forrd hatdsu és keserd, amely elvékonyitja és megtisztitja a vért.



HA EGYENSULYRA VAGYSZ:

VIZSGALD MEG A
TAVASZT AZ AJURVEDA
SZEMUVEGEN KERESZTUL

Ha jobban megismered a természetben zajlé folyamatokat, és
figyelemmel vagy arra, mindez hogyan hat rdd, harmdnikusabbad
teheted a hétkéznapjaidat. Az évszakhoz illo ételvdlasztds, az
aktivitdsod megfelelo kivdlasztdsa nagyban hozzdjdrul ahhoz,
hogy jol érezd magad a bérédben - egész évben.

"Ne varj! Az idé sohclztsem |e”°,z megfeleld"
Napoleon Hi

AJURVEDA 2022




